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ƾƫŚƘţ�ƶưƀŝ  
  

���ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ��ƶŤƃŹ�ƱŚƿƺŬƄƳřŵ����������ƾŤƀºƿŚŝ�ƾºſŚƴƃŹŚƧ�ƖºƐƤƯ�Źŵ�ƶƿŸƜţ�Ö��Ŷºůřƹ���������ƹ�ƾƴǀƫŚºŝ�ƶºƿŸƜţ�ƽŻƺƯōŹŚºƧ�  

����řŹ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ����ƹ�ƦǀƴǀƬƧ�Źŵ���������ƾƟŚºƧ�ƾƿŚƴºƃō�ƭżƬŤƀºƯ�źºƯř�Ʋºƿř�ƹ�ŶºƴƷŵ�ƭŚŬƳř�ƱŚŤſŹŚưǀŝ�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƂŴŝ

��ƶŝ�ŵƹŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ƱŚƿƺŬƄƳřŵƹ�ƦǀƴǀƬƧ�ƾƳŚŤſŹŚưǀŝ�ƽŚƷ�ƂŴŝ���ƵƺŰƳ�Śŝ�����ƽřźºŝ�ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�ƮºƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ƾƬưƗ

�Ư�ƽźŤƀŝ�ƹ�ƾƿŚěźſ�ƱřŹŚưǀŝƽŹŚưǀŝ�ƶŝ�ǈŤŞ�ƬŤŴƯ�ƽŚƷ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƞ���ŌŚƌºƗř�Ǝºſƺţ�Ƶƹżū�Ʋƿř�řŸƫ��ƾºưƬƗ�šŐºǀƷ�

�����ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�Ƶƹźĭ���ƵŶƨƄƳřŵ���ƭƺƬƗƶƿŸƜţ�Ŷƿŵźĭ�ƶǀƸţ�ƾŤƄƸŝ�ŶǀƸƃ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�Ţſř�Ƶ��

�������źƷ�ƶŝ�ŵƹŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ƱŚƿƺŬƄƳřŵ���ƽŚƷ�ƂŴŝ�Żř�Ĩƿ�ƽŻƺƯōŹŚƧ��ƾƳŚºƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ����Źŵ�řŶºŤŝř�Ţºſř�ƭŻǇ�

���ō�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�ƵŚĭŹŚƧ��ƱƂŴŝ������������ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ƾƬưƗ�ƵƺŰƳ�Śŝ�ƹ�ŶƴƿŚưƳ�ŢƧźƃ�������Ʊō�ƱřŹŚºưǀŝ�ƽřźºŝ��ƂºŴŝ

�ŶƳƺƃ�Śƴƃō��������������Ʊō�ƱřŹŚưǀŝ�Żř�ƾƟŚƧ�ŵřŶƘţ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�Żř�ŶƘŝ�ƂŴŝ��šŚƈŴƄƯ�ƶƧ���ŚºƸƳō������ŵŚŤºſř�Ǝºſƺţ�

������ƵŚĮƳō�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƱŚǀŝ�ƶƏƺŝźƯ��ƱŚƿƺŬƄƳřŵ�������ƱŚŤſŹŚưǀŝ�Źŵ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƂŴŝ�ƶŝ�ŶƳƹŹ�ƾƯ����ŚƐƯ�ŚŬƳō�Źŵ�Śţ����ƶºŤųƺƯō�Ŝƫ

���ƾƬưƗ�ŹƺƐŝ�řŹ�ƵŶƃ����ƶƏƺŝźƯ�ŵŚŤſř�źƔƳ�źƿŻ���ŶƳźǀĭ�ŹŚƨŝ������������ƶºĪƴƿř�ƶºŝ�ƶºūƺţ�Śºŝ����źºƷ�Źŵ�ƂºŴŝ�����ƵƺºŰƳ�ƾƳŚŤºſŹŚưǀŝ�  

�ƽřźŝ�ƮƷ�ƹ�ƩŚƀĭŹżŝ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƮƷ�ƾƳŚƯŹŵ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ƁŻƺƯō�ƾƬưƗ�ŹƺƐŝ�ƱŚƧŵƺƧ

���ƽŻƺƯōŹŚƧ�řŸƫƂŴŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţŝ�ƱŚƧŵƺƧ�ƐřŶū�Źƺŵƺƃ�ƾưƳ�ƶŗřŹř�ƶƳŚĭ��Źŵ�ƲǀƴĤưƷ��Ĩƿ�źƷ

��������ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�ƽŻƺƯōŹŚƧ�ƽŚƷ�ƂŴŝ�Żř��ƂƿŚƯŻō��ƽŚƷ��������Ʊō�ƱřŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯƂŴŝ���źǀƀƠţ�ƹ�

����Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŚƸƳō�����ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�Ŷƃ�ŶƷřƺų���ƽŻƺƯōŹŚƧ���Źŵ����ƵŚĮƄƿŚƯŻō�ƾŞƏ�ƆǀŴƄţ��������ƶºŗřŹř�ƪƤŤƀºƯ�ŹƺºƐŝ�żǀƳ

��ƾưƳŵƺƃ����ōŹŚĩ�ƭŚŬƳř�ŢƸū���řŸƛ�ƂŴŝ�ŢƿźƿŶƯ�ƽŻƺƯ�żǀƳ��������������ŹŚºĩ�ƵƺºŰƳ�Śºŝ�ƱŚŤſŹŚưǀŝ�ƹŵ�Źŵ�Źƺƌů�Śŝ�ƱŚƿƺŬƄƳřŵ�

ŶƳƺƃ�ƾƯ�Śƴƃō�řŸƛ�ƂŴŝ�ŢƿźƿŶƯ�# #
  
  
  
  
  



 ii

�ŢſźƸƟŚƷ�ƪƈƟ  
ƱřƺƴƗ������������������������������������������������������������������������������������������������ƶŰƠƇ  

Ʃƹř�ŶƬū  
Ʃƹř�ƪƈƟ-�ŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹƾƿŚěźſ�ƱřŹŚưǀ���ƩŚƀĭŹżŝƱřƺūƺƳ�ƹ�ħŵƺĩ���������������������������Î�  

ƭƹŵ�ƪƈƟ-�ƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�żƿŹ�ƱƹŹŵ�ŵŶƛ�ƽŚƷ�����������������������ÐÒÕ�  

�ƪƈƟſƺƭ-��ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ��ƽŚƷơƹźƗ�ƹ�ŜƬƣ������������������������ÑÑÒ�  

ŚƷ�Ţſƺǀě��������������������������������������������������������������������������������������������������� �����������ÒÎÏ  
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�ŢſźƸƟŜƫŚƐƯŚƷ�ƪƈƟ�  
ƱřƺƴƗ������������������������������������������������������������������������������������������������ƶŰƠƇ  

  

Ʃƹř�ŶƬū  
 

ƪƈƟƩƹř�-ƾƿŚěźſ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ����ƩŚƀĭŹżŝƱřƺūƺƳ�ƹ�ħŵƺĩ������������������������������Î  
  
-�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŜſŚƴƯźƛǇ�ƹ�ơŚģ��  
-ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ��������������������������������������������������������������������������������������������Ï�  

�ƩŚŨƯæ -ŢƯǈſ�ƹ�ŜſŚƴƯ�ƱŻƹ�ƒƠů�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�����������������������������������������������������������ÎÍ  
-ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�����������������������������������������������ÎÑ�  

�ƩŚŨƯç -�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�ơŚģ����������������������������������������������������������������������������ÎÖ  
�ƩŚŨƯè -�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�������������������������������������������������������ÏÑ  

-ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�źƛǇ���������������������������������������������������������������������������������ÏÖ  
�ƩŚŨƯé -ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�źƛǇ���������������������������������������������������������������������������ÐÍ  

  
-ŝ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŚŹřŵŹ  
-�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�������������������������������������������������������������������������������������������ÐÐ  

�ƩŚŨƯê -��Śŝ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹBMI��ƹ�ƩŚƯźƳ�Źŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ������������ÐÔ�  
�ƩŚŨƯë -�źƛǇ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ������������������������������ÑÐ  
�ƩŚŨƯì -�ơŚģ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ������������������������������ÑÔ  
�ƩŚŨƯí -�Śŝ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�BMI�ƹ�ƩŚƯźƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ������������ÒÎ�  
�ƩŚŨƯî-źƛǇ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ�����������������������������ÒÒ  
�ƩŚŨƯæå -ĥŹ�ơŚģ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�Ʈƿ�ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ����������������������������ÒÖ  
�ƩŚŨƯææ -�Śŝ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�BMI�ƹ�ƩŚƯźƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ��������ÓÑ�  
�ƩŚŨƯæç -źƛǇ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƹ�ū�Ʀƿ�ƽřŹřŵƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴ��������������������������ÓÕ  
�ƩŚŨƯæè -ơŚģ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ���������������������������ÔÏ  
�ƩŚŨƯæé -�Śŝ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�BMI�ƹ�ƩŚƯźƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ������������ÔÔ�  
�ƩŚŨƯæê -źƛǇ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ������������������������������ÕÎ  
�ƩŚŨƯæë -ơŚģ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ������������������������������ÕÓ  
�ƩŚŨƯæì -ƛ�ƮƿĥŹ��Śŝ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸBMI�ƹ�ƩŚƯźƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ������������ÖÎ�  
�ƩŚŨƯæí -źƛǇ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ������������������������������ÖÒ  
�ƩŚŨƯæî -ơŚģ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƹ�ƹŵ�ƽřŹřŵƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�����������������������������ÎÍÍ  
�ƩŚŨƯçå -�Śŝ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�BMI�ƹ�ƩŚƯźƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ��������ÎÍÒ�  



 iv

�ƩŚŨƯçæ -źƛǇ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ��������������������������ÎÍÖ  
�ƩŚŨƯçç -ơŚģ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ���������������������������ÎÎÑ  

-Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�  
-�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ��ƱřŹŵŚƯƵŵźǀƃ���������������������������������������������������������������������������������������ÎÎÖ  

�ƩŚŨƯçè-�Śŝ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�BMI�ƩŚƯźƳ�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ��������������������������������ÎÏÎ�  
�ƩŚŨƯçé -ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ�źƛǇ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ���������������������������������������������������ÎÏÓ  
�ƩŚŨƯçê -ơŚģ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ��������������������������������������������������ÎÐÍ  
�ƩŚŨƯçë -�Śŝ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�BMI�ƩŚƯźƳ��ƾƷŵźǀƃ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ������������������������������ÎÐÒ  
�ƩŚŨƯçì -�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƾƷŵźǀƃ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ�źƛǇ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū��������������������������������������������������ÎÐÖ  
�ƩŚŨƯçí -ơŚģ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƾƷŵźǀƃ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ��������������������������������������������������ÎÑÐ  

  
-ŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�Ʊ�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�ƩŚƯźƳźƛǇ�ƹ�ơŚģ��  
-�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ������������������������������������������������������������������������������ÎÑÕ  

�ƩŚŨƯçî-ƱŻƹ�Śŝ�ƥŵƺƧ�ŢƸū�ŜſŚƴƯ�ŶƃŹ�ƒƠů�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ���Ŷƣ�ƹƩŚƯźƳ����������������������������������������������ÎÒÐ  
�ƩŚŨƯèå-�ƱŻƹ�Śŝ�ƥŵƺƧ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƯźƳƵŚţƺĩ�Ŷƣ�ƹ����������������������������������������������������������������������������ÎÒÓ  

-�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ������������������������������������ÎÓÍ  
�ƩŚŨƯèæ -�Ŷƣ�ƹ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƥŵƺƧ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƯźƳ�������������������������������������������������������������������ÎÓÐ  
�ƩŚŨƯèç -ơŚģ�ƥŵƺƧ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ���BMI�ħŶƇ�Ʋǀŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�îê�ƹ�îî��Ŷƣ�Śŝ�ƩŚƯźƳ����������������������ÎÓÕ  
�ƩŚŨƯèè -�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƥŵƺƧơŚģ��BMI�ħŶƇ�ƽǇŚŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�îî��Ŷƣ�Śŝ�ƩŚƯźƳ����������������������������ÎÔÐ  
�ƩŚŨƯèé -ƵŚţƺĩ�Ŷƣ�Śŝ�ơŚģ�ƥŵƺƧ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�����������������������������������������������������������������������������������������ÎÔÕ  
�ƩŚŨƯèê -Ŷƣ�Śŝ�źƛǇ�ƱřƺūƺƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƩŚƯźƳ��������������������������������������������������������������������������������������ÎÕÐ  
�ƩŚŨƯèë-Ŷƣ�ƵŚţƺĩ�źƛǇ�ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��������������������������������������������������������������������������������������������ÎÕÓ  

  
-ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ�ħŵƺĩ�ƹ�ƱřƺūƺƳ��ƩŚƀĭŹżŝ�  
-�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƩŚƀĭŹżŝ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ����������������������������������������������������������������������������ÎÖÍ  

�ƩŚŨƯèì-ŹŚĪƃŻŹƹ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ���ŚŝBMIƩŚƯźƳ�����������������������������������������������������������������������ÎÖÔ  
� ƩŚŨƯèí-ŹŚĪƃŻŹƹ� ŢƸū� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ�� Śŝ�BMI� ƹ� ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� Żř� źţǇŚŝ��ƾŝźģ� Ƶŵƺţ� ƱřżǀƯ
ƩŚƯźƳ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ÏÍÑ�  
�ƩŚŨƯèî-ŹŚĪƃŻŹƹ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ��Śŝ�BMIƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źţǇŚŝ��ƩŚƯźƳ�ƾŝźģ�Ƶŵƺţ�ƱřżǀƯ�ƹ�

�ƲǀŘţƹźě�ƪưĪƯ�ƵŶƴƴĩ�ƝźƈƯ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ÏÎÍ  
�ƩŚŨƯéå-ŹŚĪƃŻŹƹ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ��ŝ� ŚBMIř� źţǇŚŝ��ƪŝŚƣ�ƾŝźģ� Ƶŵƺţ�ƱřżǀƯ� ƹ�ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� Ż

ƶƔůǈƯ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ÏÎÔ  
�ƩŚŨƯéæ -ŹŚĪƃŻŹƹ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ���ŚŝBMI�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źţ�ƲǀƿŚě��źƛǇ�ŹŚĪƃŻŹƹ������������ÏÏÑ  

-�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƱřƺūƺƳ�ƹ�ħŵƺĩ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ����������������������������������������������������������������ÏÐÎ  
�ƩŚŨƯéç -�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ħŵƺĩ�ŹŚĪƃŻŹƹ��ƱŻƹ�ŚŝƩŚƯźƳ������������������������������������������������������������������������������ÏÐÒ  



 v

�ƩŚŨƯéè-�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱřƺūƺƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ơŚģ�������������������������������������������������������������������������������������������ÏÐÖ  
�ƩŚŨƯéé -�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱřƺūƺƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�źƛǇ������������������������������������������������������������������������������������������ÏÑÑ  

  
-ŻŚŞƳŚū�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ƱřǇƺƬƘƯ�ƹ�Ʊħŵƺĩ�ƹ�ƱřƺūƺƳ��ƩŚƀĭŹżŝ�  
-�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ŚūƱǇƺƬƘƯ�ƹ�ƱřŻŚŞƳƩŚƀĭŹżŝ����������������������������������������������������������������ÏÑÖ  

�ƩŚŨƯÑÒ-ŵźƟ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƩŚƀĭŹżŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ��ƶǀůŚƳƺƳřŻ����������������������������������ÏÒÏ  
�ƩŚŨƯÑÓ -ŵźƟ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƩŚƀĭŹżŝ�ơŚģě�ƹŵ�ŶƣŚƟ��Żř�Ś�ƶǀůŚƳƱřŹ�ƽǇŚŝ�������������������������������������������������ÏÒÔ  
�ƩŚŨƯÑÔ -�ŵźƟ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�źƛǇ��������������������������������������������������������ÏÓÐ  
�ƩŚŨƯÑÕ-�ŵźƟ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ��ƹ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřŹřŵƬƟŚě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�Ū�����������������������������������������ÏÓÔ  
�ƩŚŨƯÑÖ -�ŵźƟ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ƹ�ơŚģ����������������������������������������������������������������ÏÔÏ  
�ƩŚŨƯÒÍ -�ŵźƟ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ƹ�źƛǇ���������������������������������������������������������������ÏÔÕ  
�ƩŚŨƯÒÎ-�ŵźƟ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ�ƹ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřŹřŵƱŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ��������������������������ÏÕÏ  

-ƩŚƀĭŹżŝ�ƩƺƬƘƯ�ƹ�ŻŚŞƳŚū�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�����������������������������������������������������ÏÕÔ  
�ƩŚŨƯÒÏ -�ŵźƟ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝŹŚĪƃŻŹƹ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ��������������������ÏÖÍ  
�ƩŚŨƯÒÐ-�ŵźƟ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝŹŚĪƃŻŹƹ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ƹ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ���������������������������ÏÖÓ  

-šŚĪƳ��Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�ƩƺƬƘƯ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�������������������������������������������������������������������ÐÍÏ  
�ƩŚŨƯÒÑ -�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƩŚƯźƳƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ����������������������������������ÐÍÒ  
�ƩŚŨƯÒÒ-ƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ƹ�źƛǇ�ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾ�����������������������������������������������������ÐÎÍ  
�ƩŚŨƯÒÓ -�ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ����������������������������������ÐÎÒ  
�ƩŚŨƯÒÔ -ŶƣŚƟ�ƹ�ơŚģ�ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ������������������������������������������������������ÐÏÎ  
�ƩŚŨƯÒÕ -�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƩŚƯźƳ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ƹ�źƷŚě�ƹŵ������������������������������������������������ÐÏÔ  
�ƩŚŨƯÒÖ-ƹŵ�źƷ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ƹ�źƛǇ�ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Śě���������������������������������������������������������������������ÐÐÏ  
�ƩŚŨƯÓÍ -Śě�ƹŵ�źƷ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ƹ�ơŚģ�ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ���������������������������������������������������������������������ÐÐÔ  

Ư�ƩŚŨÓÎ -�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƩŚƯźƳŻř�ŪƬƟ�ƹƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ���������������������������������������ÐÑÐ  
�ƩŚŨƯÓÏ-ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ƹ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�������������������ÐÑÔ  
�ƩŚŨƯÓÐ-ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŹŚĪƃŻŹƹ�Śě�ƹŵ�źƷ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ƹ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ����������������������������������ÐÒÐ  

  
ƭƹŵ�ƪƈƟ-żƿŹ�ƱƹŹŵ�ŵŶƛ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ���������������������������ÐÒÕ�  

-šŚĪƳ��Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�ŢŝŚƿŵ�ƽŹŚưǀŝ���������������������������������������������������������������������������������������ÐÒÖ  
ŚŨƯ� Ʃëé-� ŢƸū� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�ŹŚưǀŝƩŚƀĭŹżŝ�� ƽřŹřŵ�BMI� ƕƺƳ� ŢŝŚƿŵ� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƩŚƯźƳ�ç�ƵŶƴƴĩ� ƝźƈƯ�  

Ʊƺų�żĩƺƬĭ�ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƽŚƷ�ƅźƣ�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������èëí  
�ƩŚŨƯëê -�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŹŚưǀŝƩŚƀĭŹżŝ��ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ơŚģ�ç�ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƽŚƷ�ƅźƣ�ƵŶƴƴĩ�ƝźƈƯ�

Ʊƺų�żĩƺƬĭ�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������èìè  
�ƩŚŨƯëë -Ÿƛ�ƮƿĥŹ��ŢƸū�ƾƿřŹŚưǀŝƩŚƀĭŹżŝ��ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ơŚģ�æ����������������������������������������������������������èìî  
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�ƩŚŨƯëì-�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŹŚưǀŝ�ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�źƛǇ�ƩŚƀĭŹżŝ�æ����������������������������������������������������������èíé  
-Ƴ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƾŤŝŚƿŵ�ƽŚě�ƮųŻ�ƽřŹřŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƀƿƺ������������������������������������������������������������èíî  

� ƩŚŨƯëí-� ŢƸū� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�ŹŚưǀŝƩŚƀĭŹżŝ��� ƕƺƳ� ŢŝŚƿŵ� ƶŝ� ǈŤŞƯæ�ŚŝƩř� ƵŶƿř� ƱŻƹ��� ƹ�Żř� Śě� Ĩƿ� ŶƣŚƟ  
� ƶǀůŚƳĢƯ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������èîå  
�ƩŚŨƯëî-ƲǀƫƺƀƳř�ƵŶƴƴĩ�ŢƟŚƿŹŵ�ƽŹřŵŹŚŝ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�����������������������������������èîê  
�ƩŚŨƯìå-ħŵƺĩ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ǈŤŞƯ��ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�æ�������������������������������������������������������������������������������éåå  

-šŚĪƳ��Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�����������������������������������������������������������������������ÑÍÒ  
�ƩŚŨƯìæ-�ŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚƀĭŹżŝ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƾŤŝŚƿŵ����������������������������������������������������������������������������éåî  

-šŚĪƳ��Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ��ƽŹŚưǀŝƾƫŚĮƯƹźĩō�������������������������������������������������������������������������������ÑÎÔ  
�ƩŚŨƯìç-��ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŹŚưǀŝƾƫŚĮƯƹźĩō�ƶŝ�ǈŤŞƯ��������������������������������������������������������������������������������������éæí  

-šŚĪƳ��Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�ƭŹŶƴſĬƴǀƃƺĩ�����������������������������������������������������������������������������������ÑÏÐ  
�ƩŚŨƯìè -��ƮƿĥŹŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƶŝ�ǈŤŞƯ��ƭŹŶƴſĬƴǀƃƺĩ����������������������������������������������������������������������������éçé  

-�šŚĪƳ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�Ʊƺƀƿŵō�ƽŹŚưǀŝ������������������������������������������������������������������������������������ÑÐÍ  
�ƩŚŨƯìé -�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƱƺƀƿŵō�ƽŹŚưǀŝ�ƶŝ������������������������������������������������������������������������������éèæ  

-�šŚĪƳ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�żƿŹ�ƱƹŹŵ�ŵŶƛ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�źƿŚſ���������������������������������������������������������ÑÐÒ  
  

ƭƺſ�ƪƈƟ-��ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţơƹźƗ�ƹ�ŜƬƣ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ���������������������������ÑÑÒ  
�ƩŚŨƯìê -�ǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ���������������������������������������������������������������������������������ÑÑÓ�  
�ƩŚŨƯìë -�ŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƾưƫƹźŤƀƬĩźĜǀƷ�ƶ�����������������������������������������������������������������������������ÑÒÏ  
�ƩŚŨƯìì -ƾƯŶƿźƀǀƬĭ�ƽźţźĜǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ���������������������������������������������������������������������ÑÒÕ�  
�ƩŚŨƯìí -ĩ�ŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƾƟřźĭƺƿĦƳō�ŶƿŶƳŚ����������������������������������������������������������������������������������������ÑÓÑ  
�ƩŚŨƯìî -ŵŚů�ƽźƳƹźĩ�ƭŹŶƴſ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�����������������������������������������������������������������������������������������������ÑÔÏ  
�ƩŚŨƯíå-Ź�źƳƹźĩ�ƽŚƷ�ƱŚƿźƃ�ƽŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�Ʈƿĥ�����������������������������������������������������������������������������������ÑÔÖ  
�ƩŚŨƯíæ -�ƽŹřŸĭ�ŢƴŤſř�ƹ�ƾŤſǈěƺƿĦƳō�ŢŰţ�ŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ������������������������������������������������������������ÑÕÓ  
�ƩŚŨƯíç-Ź�ŢůřźŤſř�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ�ƹ�ƭŵř�ƽřŹřŵ�ŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�Ʈƿĥ��������������������������ÑÖÑ�  
�ƩŚŨƯíè -�ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ���������������������������������������������������������������������������������ÒÍÐ  

  
ŚƷ� Ţſƺǀě�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������ÒÎÏ  
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�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹƾƿŚěźſ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ  
����ƱřƺūƺƳ��ƩŚƀĭŹżŝħŵƺĩ�ƹ�  

  

  
  
  

ŹƺěŶǀƘſ�Śſƺţō�źŤĩŵ  
 ���ƆƈŴŤƯƾƣŚģ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�  

  
Ƶŵƺſ�źŤĩŵƾƯźƸū�ƾƣŻřŹ�  

 ���ƆƈŴŤƯśŚƈƗř�ƹ�żƜƯ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�  
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��Źŵ�������ƾƿŚěźſ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƽŻƺƯōŹŚƧ���ƩŚƀĭŹżŝ�ƱřƺºūƺƳ���ƹ��ħŵƺºĩ��������ƽŵřźºƟř�ŚºƸƴţ�����Źřźºƣ�ŦºŰŝ�ŵŹƺºƯ  

�ŶƳźǀĭ�ƾƯ����šǈƨƄƯ�ƪů�ŢƸū�ƶƧ��ŵƺų�������ŶºƴƴƧ�ƾưƳ�ƶƘūřźƯ�ƱŚŤſŹŚưǀŝ�ƶŝ�ƾŤƯǈſ�ƶƴǀƯŻ�Źŵ�����źºƟř�Ʋºƿř��ƪƯŚºƃ�ŵř

���ƱǇŚƀĭŹżŝƱŚƳřƺūƺƳ���ƹ�ƱŚĩŵƺĩ���������������ƱřŹŚĪºƃŻŹƹ��Ƶŵźǀºƃ�ƱřŹŵŚƯ��ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ��źƛǇ�Śƿ�ơŚģ��ŜſŚƴƯ�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�

ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƱǇƺƬƘƯ�ƹ�ƱřŻŚŞƳŚū�  

  

ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ  

Î-�Żř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƱǇŚƀĭŹżŝ�Źŵ�Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�źƿŻ�ƁƹŹ�ƹŵ�  

ƞƫř-�ƽŚƴŞƯ�źŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƲǀǀƘţ��ƩƺƯźƟHammwiƧ�ŝ�ƶ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝŶƃŚ�  

  

  

  

  
ƶŤŞƫř����������ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ���������ƶºŝ�ƍƺºŝźƯ�ǇŚŝ�ƽŚƷ�ƩƺƯźƟ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ����ƶºĩ�Ţºſř�ƽŵřźºƟř

����������������ŚŰƯ�ƱŻƹ�Żř�ŶƿŚŝ�ŶƴƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�Ĩģƺĩ�ƽŶƴŝ�ƱřƺŴŤſř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�ƹ�ŶƳŹřŵ�ƎſƺŤƯ�ƽŶƴŝ�ƱřƺŴŤſř����ƵŶºƃ�ƶŞºſ

ÎÍ����������ŶƳŹřŵ�ŢƃŹŵ�ƽŶƴŝ�ƱřƺŴŤſř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ʈĩ�×��������ƵŶºƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱŻƹ�ƶŝ�ŶƿŚŝÎÍ�����Ʈǀºƴĩ�ƶƟŚºƋř�×���

�ŢƸūǀƘţǀƽŶƴŝ�ƱřƺŴŤſř�ƕƺƳ�Ʋ�(Frame Size)�řŶŤŝř�ŵřźƟř�Ţſŵ�ĢƯ�Źƹŵ�����ħŻƺºƣ�ƱřƺŴŤºſř�źƿŻ�ƶǀůŚƳ�Źŵ

�Ţſŵ�ĢƯ����������źºŝ�ƮǀƀºƤţ�źºŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�ŵźƟ�Ŷƣ�žĜſ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř������Ŝƀºů�źºŝ�Ţºſŵ�ĢºƯ�Źƹŵ� 

ŵŵźĭ�ƾƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ��Śŝ�ƵŚĮƳō�źƿŻ�ƩƹŶū�Żř�ƵŵŚƠŤſř�ƕƺƳŵƺƃ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƽŶƴŝ�ƱřƺŴŤſř���  

-ĢƯ�Źƹŵ�ƶŝ�Ŷƣ�ŢŞƀƳ�Ŝƀů�źŝ�ƽŶƴŝ�ƱřƺŴŤſř�ƕƺƳ�  

ƽŶƴŝ�ƱřƺŴŤſř�ƕƺƳ  Ţǀƀƴū  
Ĩģƺĩ  ƎſƺŤƯ  ŢƃŹŵ  

ƱřŵźƯ  źŤƄǀŝ�Żř�Ñ�ÎÍ  Ñ�ÎÍ -Ó�Ö  �Żř�źŤưĩÓ�Ö  
ƱŚƳŻ  źŤƄǀŝ�Żř�ÎÎ  ÎÎ-Î�ÎÍ  Ťưĩ�Żř�źÎ�ÎÍ  

  

Î�Î���ÎÒÏ-źŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�Ŷƣ�� ��Î�ÑÕ� 

 

�ƱřŵźƯ�Źŵ�Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ
�ƭźĭƺƬǀƧ�  
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Ö�Í���ÎÒÏ-źŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�Ŷƣ�� ��Ò�ÑÒ� 

 

�ŚƷ�ƮƳŚų�Źŵ�Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ
�ƭźĭƺƬǀƧ� 
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ś-�ƽŚƴŞƯ�źŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƲǀǀƘţ�BMI 

����������Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ŵŹƺƯ�Źŵ�źŞŤƘƯ�ƞƿŹŚƘţ�Żř�ƾƨƿŢƀƳō����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƶƧ�����ƾƳŻƹ��ŶƃŚŝ�ƾƯ������ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŵźƟ�ƶƧ�BMI�

ƩŚƯźƳ���ƾƴƘƿ�çê-ê�æí�ŵŹřŵ����������ƽŚƴŞƯ�źŝ�Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƶŞſŚŰƯBMI������������Ʃō�ƵŶºƿř�ƱŻƹ�ƶºŝ�ŢŞƀºƳ�ŢƿżƯ�ƹŵ�ƽřŹřŵ�

����ƺƯźƟ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ��ƩHammwi��ŶƃŚŝ�ƾƯ���������ƩƺƯźƟ�ƶƧ�ŢƀƳō�Ʃƹř�ŢƿżƯHammwi�����Ʀºƿ�ƎºƤƟ�

�ƂƷŚƧ�Śƿ�ƂƿřżƟř�řŹ�ŚƸƳō�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŵřźƟř�źŨƧř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ŶƿŚŝ�řŸƫ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�řŹ�ƱŻƹ

������������ƩƺƯźƟ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƶŝ�Śţ�ƮǀƷŵHammwi�����řŹ�Ʃō�ƵŶºƿř�ƱŻƹ�ŚƯ�źĭř�ƶƨǀƫŚůŹŵ��Ʈǀſźŝ�

Żƹ�Źŵ�ŵźƟ�ƶƧ�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ƾƳBMI�ŶƴƳŚưƷ�Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřźŝ�ƵŚĮƳō�ŵŹřŵ�ƩŚƯźƳ�BMI�ŢſŶŝ�ƵŵƹŶŰƯ�Ʀƿ�

�ƶƧ�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ƹ�ŵźǀĭ�ƾƯ�Źřźƣ�ƵŵƹŶŰƯ�Ʋƿř�Źŵ�ŚƸƳō�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŵřźƟř�Żř�ƽŹŚǀƀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�Ŷƿō�ƾƯ

�������ƮǀƷŵ�ƂƷŚƧ�Śƿ�ƂƿřżƟř�řŹ�ŚƸƳō�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ������źƟř�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ����řŹ�Ʃō�ƵŶºƿř�ƱŻƹ�Ţºſř�ƭŻǇ�ƶƧ�ơŚģ�ŵř

����������ƩƺƯźƟ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƮǀƷřƺŴŝ�źĭř�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯBMI�����Źŵ�řŶºŤŝř�ƮǀƿŚºưƳ�ƶŞºſŚŰƯ�řŹ�Ʃō�ƵŶºƿř�ƱŻƹ�

��ƩƺƯźƟBMI����ƱřżǀƯ��BMI�����Śŝ�ƩŵŚƘƯ�řŹçç���Śƿ�çè��Ʋƿźţ�Ʃō�ƵŶƿř�ƶƧ�BMI�ũźŴƯ�Źŵ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�Źřźƣ�Ţſř�

��ƩƺƯźƟBMI���������ƾƯ�řŹ�źŤƯ�Ŝƀůźŝ�ŵźƟ�Ŷƣ�żǀƳ���������������Ʃō�ƵŶºƿř�ƱŻƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧ�ƾƳŻƹ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ƮƿŹřŸĭ

Ţſř�ŵźƟ���ƭƹŵ�ŢƿżƯƲǀǀƘţ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ�BMI�Ʊŵƺŝ�ƵŵŚſ��ƶŞſŚŰƯ�ƱŻƹ�ƶŞſŚŰƯ�ƵƺŰƳ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�Ʊō

������ƩƺƯźƟ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�Ʃō�ƵŶƿřHammwi��������źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ���ƩƺƯźƟBMI�����ƲƷŷ�Źŵ�ƵŹřƺưƷ���ƲǀƈºƈŴŤƯ  

���ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ���ŶƃŚŝ�ƾƯůŹŵƶĪǀƫŚ���ƩƺƯźƟ�Hammwi�����������ƲºƷŷ�Źŵ�Ţſř�ƲƨưƯ�ŵŹřƺƯ�Żř�ƽŹŚǀƀŝ�Źŵ��ƲǀƈºƈŴŤƯ�

ŶƃŚŞƳ�  

�����Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ������ƂŴŝ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿŚƷ�ƩŚŨƯ�ƶǀƬƧ�ŹŵƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ��ƽŻƺƯōŹŚƧ��ƾƳŚºƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ��ƶºŗřŹř�

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƶŞſŚŰƯ�ŵƺƃ�ƾƯBMI�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�  

Ï-����ƶºƿŚě�ƮƀºǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźºƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�Basal Energy Expenditure (BEE)���ƱǇŚƀºĭŹżŝ�Źŵ  

ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�źƿŻ�ƁƹŹ�Ŷƴģ�Żř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�  

ƞƫř-�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƲǀǀƘţ��ŢƨƿŶƴŝ�žƿźƷ�ƩƺƯźƟ(Harris-Benedict)��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶĩ

ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

  

  

  

�ƩŚſ�Ŝƀů�źŝ�Ʋſ��í�ë�-��źŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�Ŷƣ��ê����ƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ�ƱŻƹ��ì�æè���ëë� �ƱřŵźƯ�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř 

�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

�ƩŚſ�Ŝƀů�źŝ�Ʋſ��ì�é�-��źŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�Ŷƣ��í�æ����ƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ�ƱŻƹ��ë�î���ëêê� �ŚƷ�ƮƳŚų�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř 

��Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧŻƹŹ�  



 ʢ

ś-�ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƲǀǀƘţ�(Mifflin)��ƶŝ�ƶĩŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ��  

  
  
  
  
  

ũ-ƵŵŚſ�ƩƺƯźƟ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƲǀǀƘţ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶĩ��  
  

ÏÑ���Î���ƭźĭ�ƺƬǀƧ���ƱŻƹ� ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƱřŵźƯ�Źŵ��ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��� 

ÏÑ���ÖÒ�Í���ƭźĭ�ƺƬǀƧ���ƱŻƹ� ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�Źŵ�ƳŻ�ƱŚ�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��� 

  

��������������ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƽŚƷ�ƩƺƯźƟ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶƨǀţŹƺƇ�ŹŵBMI�ŵźƟ�

����ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵçê-ê�æí������ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ŶƃŚŝ�źŤưƧ�Śƿ���ƶºƿŚě�ƮƀºǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř����Źŵ�řŹ�ŵźºƟ�ƾºƬƘƟ�ƱŻƹ�ŶºƿŚŝ�

���ƽŚƷ�ƩƺƯźƟHarris-Benedict�����Mifflin�������ŹřŸºĮŝ�źĩŸƫř�ơƺƟ�ƵŵŚſ�ƩƺƯźƟ�Śƿ�Ʈƿ�������źºĭř�ŚºƯřBMI���ŵźºƟ�

���Żř�źţǇŚŝçê�������ƩƺƯźƟ�Żř�ƮǀƷřƺŴŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�Harris-Benedict����������ŶºƿŚŝ�ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ƵŵŚſ�ƩƺƯźƟ�Śƿ�

�ƶŤƟŚƿ�ƢǀŞƐţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹAdjusted Ideal Body Weight (AIBW)��ƵŵźŞƯŚºƳ�ƽŚƷ�ƩƺƯźƟ�Źŵ�řŹ�

�ƮƿŹřŸºĮŝ���ř�ƪºǀƫŵ�����ƱŶºŝ�ƾƟŚººƋř�ƱŻƹ�Żř�ƶºƧ�ŢƀºƳō�źºƯř�Ʋºƿ��ŵƹŶºů��ÏÒ���Ōżºū�Ʊō���ƱŶººŝ�ƾºŝźģ�ƱƹŶºŝ�Ƶŵƺºţ�  

 Lean Body Mass (LBM)�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�śƺƀŰƯ����ƩŚºƘƟ�ƾƨǀƫƺŝŚºŤƯ�źºƔƳ�Żř�Ţºſř���ƝźƈºƯ�ƽĥźºƳř�ƹ�  

�ƶƨǀƫŚůŹŵ�ŶƴƧ�ƾƯÔÒ��ŶƴƧ�ƾưƳ�ƝźƈƯ�ƽĥźƳř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾŝźģ�ŢƟŚŝ�Źŵ�Ƶźǀųŷ�ŶƿźƀǀƬĭ�ƽźţ�ƎƤƟ�Ʊō�  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ��  

����@�çê�å���Ŷƿř�ƱŻƹƩř�Ƶ -ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW  

  
  
  

ê���ƩŚſ�Ŝƀů�źŝ�Ʋſ��ê -��źŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�Ŷƣ��çê�ë����ƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ�ƱŻƹ��æå� ��Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƱřŵźƯ 

�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

æëæ-��ƩŚſ�Ŝƀů�źŝ�Ʋſ��ê-��źŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�Ŷƣ��çê�ë����ƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ�ƱŻƹ��æå� ��ŚƷ�ƮƳŚų�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř 

�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  



 ʣ

�ƶŞſŚŰƯ�ƩƺƯźƟAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�ħřŹŵř�ƪŝŚƣ�źŤƄǀŝ�źƿŻ�ƪĪƃ�ƽŚƴŞƯ�źŝ���  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

  

  

  

����Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ��źĭřBMI�����Żř�źţǇŚŝ�ŵźƟ�çê��������ƩƺºƯźƟ�Żř�ƮǀƷřƺŴŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�Mifflin��������Ʋºƿř�Źŵ�ƮǀƿŚºưƳ�ƵŵŚƠŤºſř�

���ŶƿŚŞƳ�ŢƫŚůAIBW�����ƩƺƯźƟ�Źŵ�řŹ�Mifflin�ƮƿŹřŸĮŝ��������ƮǀƷŵ�ƾƯ�Źřźƣ�ƩƺƯźƟ�Źŵ�řŹ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƶƨƬŝ���Ʋºƿř�ƹ�

����������řŹ�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ŵřźƟř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƩƺƯźƟ���ƶƟŚºƋř�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ

ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŤſŹŵ�ƶŝ�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�  

�����Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ��Źŵ��źŨĩř��������ŸƜţ�ƽŻƺƯōŹŚƧ�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƂŴŝ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿŚƷ�ƩŚŨƯ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿ�������ƶºŗřŹř�ƾƳŚºƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�

�������ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵƺƃ�ƾƯ����������ƩƺºƯźƟ�Ʋºƿř�ƶºƧřźģ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƭŚŬƳř�źĩŸƫř�ơƺƟ�ƵŵŚſ�ƩƺƯźƟ�ƽŚƴŞƯ�źŝ

��������������ŹŚǀƀºŝ�Ʊō�ƽŚºƴŞƯ�źŝ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƲǀƈƈŴŤƯ�ƲƷŷ�Źŵ�ƵŹřƺưƷ�ƵŵŚſ

�������ƽŚƷ�ƩƺƯźƟ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�ŢůřŹHarris-Benedict���ƹ�Mifflin�����������ƱŚºƯŻ�ƶºŝ�ŻŚºǀƳ�ŚºƸƳō�ƶŞſŚŰƯ�ƮƷ�

����������������������ƾƳŚºƯŹŵ�ƮºƿĥŹ�ƲǀƈºƈŴŤƯ�ƲƷŷ�Źŵ�ŚƷ�ƩƺƯźƟ�Ʋƿř�Ţſř�ƲƨưƯ�ŵŹřƺƯ�Żř�ƽŹŚǀƀŝ�Źŵ�ƶƨƴƿř�ƮƷ�ƹ�ŵŹřŵ�ƽźŤƄǀŝ

ŶƃŚŞƳ������������������������ƩƺºƯźƟ�Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ�ƶºƿŚě�ƮƀºǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Ʋƿźţ�Ƣǀƣŵ��ƵŶƃ�źĩŷ�ƽŚƷ�ƩƺƯźƟ�Ʋǀŝ�Źŵ�ƶŤŞƫř

Mifflin���ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��������ƵƺºŰƳ�Śºŝ�ơƹźƗ�ƹ�ŜƬƣ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�ƂŴŝ�Źŵ�ƶĩ�

Ŷƃ�ƮǀƷřƺų�Śƴƃō�Ʊō�ŵźŝŹŚĩ�  

ƾŝźģ�Ƶŵƺţ  
�(Fat Mass) 

ƾŝźģ�ƱƹŶŝ�ƾŝźģ�ŢƟŚŝ  
�(Fat Free- Adipose Tissue) 

 

ƾŝźģ�ŢƟŚŝ  
(Adipose Tissue) 

�ŢƟŚŝ�ƱƹŶŝƾŝźģ  
(Lean Body Mass) 

ů�ŵƹŶçêƾŝźģ�ŢƟŚŝ�× 



 ʤ

Ð-ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƵŵŚſ��ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟƮǀƴƧ�ƾƯ�ƪưƗ�  

ÐÍ�Í��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� ��ƽĥźƳř�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾƳŶŝƦŞſ�ƾƬǀų��ŚƧƺƬǀƧŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫ��� 

ÒÍ�Í��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� ��ƽĥźƳřƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯƾƳŶŝ�ƦŞſ���ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��� 

ÕÍ�Í��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� ��ƽĥźƳřƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯƾƳŶŝ�ƎſƺŤƯ���ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��� 

ê�ç -æ��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� ��ƽĥźƳřƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯƽŚƷ�ŢǀƾƳŶŝ�ƲǀĮƴſ���ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��� 

���ƦŞſ�ƾƬǀų�ƾƳŶŝ�ƽŚƸŤǀƫŚƘƟ���ƪƯŚƃ�ŚƷ�ŢǀƫŚƘƟƿƾ��ƪǀŞƣ�Żř�����ƾĭŶƴƳřŹ��ƱŵŚŤƀƿř�ƹ�ƲŤƀƄƳ��ŹŚƧ���ƾƷŚĮƄƿŚƯŻō���ĚºƿŚţ��

ƱŵźƧ���ưƘƯ�ƽŚƷŹŚƧ�ƺ��ƩżƴƯ�Ʃ��ƱŵźƧ�ƾƏŚǀų��ƺţř���ƱŵŻ�����ƾƤǀſƺƯ�šǇō�ƲŤųřƺƳ�ƹ�ƲŤŴě���������ŶƴºƃŚŝ�ƾºƯ�Ƶźºǀƛ�ƹ����Źŵ

�ƽřźŝ�ĨŞſ�Ĩǀų�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�Ɩƣřƹ�řŹ�ŵƺų�ƽŚƷŹŚĩ�ŻƹŹ�ƶƳŚŞƃ�šŚƣƹř�źŨĩř�Źŵ�ƶĩ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƽŵřźƟř

�ƶŤƀƄƳ�šǇŚů�Źŵ(Sedentary)ŶƴƷŵ�ƾƯ�ƭŚŬƳř���  

����ƦŞſ�ƾƳŶŝ�ƽŚƸŤǀƫŚƘƟ���ƪƯŚƃ�ŚƷ�ŢǀƫŚƘƟƿƾ��ƪǀŞƣ�Żř����ŝ�ƱŵŻ�ƭŶƣŚ�ŢƗźſ�è���Śţ�ê�é������ƽŚºƷŹŚƧ��ŢƗŚºſŹŵ�źŤƯƺƬǀƧ�

������ƽŹřŵ�ƱřŹƺŤſŹ�ƶƟźů��ƽŹŚŬƳ��ƾƨƿźŤƨƫř�ƽŚƷŹŚƧ��ƾƨǀƳŚƨƯ����ƶƟźůŵźƧżǀưţ�ƶƳŚų�Ʊ�����ƶƟźů�����ƥŵƺºƧ�Żř�ƽŹřŶƸĮƳ

żǀƯ�ƽƹŹ�žǀƴţƾƳřźƤƿŚƣ��ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�Ƶźǀƛ�ƹ���  

����ƘƯ�ƽŚƷŹŚƧ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ������ƶƳŚų�ƱŵźƧ�żǀưţ�ƪƯŚƃ�ƶƧ�ƩżƴƯ�Ʃƺư������Ōżºū�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƱřŶƳŻźƟ�Żř�ƽŹřŶƸĮƳ��

�������������Śƿ�ƱŚƧŵƺƧ�Żř�ƽŹřŶƸĮƳ�ŵźƟ�ƶƟźů�źĭř�ŚƯř�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƦŞſ�ƾƬǀų�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ����ƩżºƴƯ�ƱŵźºƧ�żºǀưţ�

�ƦŞſ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�Ōżū�ŶƃŚŝ�ƱřźĮƿŵŵźǀĭ�ƾƯ�Źřźƣ�  

��ƾƳŶŝ�ƽŚƸŤǀƫŚƘƟƎſƺŤƯ��ƪƯŚƃŚƷ�ŢǀƫŚƘƟƿƾƪǀŞƣ�Żř��ƱŵŻ�ƭŶƣ�ŢƗźſ�Śŝ�ê�ê�Śţ�ê�ë���ƪºưů��ŢƗŚºſ�Źŵ�źŤƯƺƬǀƧ�

ƽŹřƺſ�ƶųźģƹŵ��ƱŵŻ�ƪǀŝ��ŚƷ�ƞƬƗ�ƱŶƴƧ��ŹŚŝ��ƾƨſř��žǀƴţ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�Ƶźǀƛ�ƹ��  

�ƾƳŶŝ�ƽŚƸŤǀƫŚƘƟ�ƲǀĮƴſ����ƪƯŚƃǀƫŚƘƟ�ŚƷ�Ţƿƾ��ƪǀŞƣ�Żř�����ŢųŹŵ�ƱŶƿźŝ��ƩŚŞŤƨƀŝ��ƩŚŞţƺƟ���������ƪºưů�Śŝ�ƶĜţ�Żř�ƲŤƟŹ�ǇŚŝ��

�ŹŚŝŶƴƃŚŝ�ƾƯ�Ƶźǀƛ�ƹ�  

  

-������������ƫŚƘƟ�ƶƧ�ŢƀƳō�ŮǀŰƇ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŹŵŢǀ�����Źŵ�ƦŞºſ�ŵřźƟř�

��ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�����ŜƿźƋ�Żř�ƹ�êå����ŵŵźĭ�ƵŵŚƠŤſř���������Ţſř�ƖƿŚƃ�ƶƘƯŚū�Źŵ�ƾƧźŰţ�ƮƧ�Ʊƺģ�ŚƯř�

ƾƣŚģ�ƕƺǀƃ�ƹŹŚƧ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿŚƸƫŚŨƯ�ƶǀƬƧ�Źŵ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ǇŚŝ�żǀƳ�ō�ƶƇźƗ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƽŻƺƯ



 ʥ

���������ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŗřŹř�ŚƷ�ƶƇźƗ�źĮƿŵ�ƹ�ƾƿŚěźſ��������ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƦŞſ�ƾƬǀų�ŵřźƟř�ŢǀƫŚƘƟ�Ţſř�ƵŶƃ�

�ŜƿźƋ�Żř�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƹèå���ƵŵŚƠŤſřŢſř�ƵŶƿŵźĭ� 

  

-�����Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ����ŦŰŞƯ�Źŵ���śŚŤĩ�ƽĥźƳřKrause�ƩŚſ��çåæç������������šǇŚºů�ŵŹƺºƯ�Źŵ�ŢºǀƫŚƘƟ�ŜƿźºƋ�źŨĩřŶů��

�ƶŤƀƄƳ(Sedentary)�Śŝ�źŝřźŝ�é�æ���źţ�ŮǀŰƇ�šŹŚŞƘŝ�Śƿèî�æ��ǇƺưƘƯ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ���Ŷƿō�ƾƯ�ŵƺūƺŝ�Ʃřƺſ�Ʋƿř

ĨŞſ�ƾƬǀų�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ŚƯ�řźģ�ƶĩ��ƶŤƀƄƳ�šǇŚů�Źŵ�ŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�Śƿ�řŹ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ��è�æ�Ʈƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ�

��ƹ��śŚŤĩKrause����Śŝ�ƩŵŚƘƯ�é�æ����ŵźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ��������������śŚºŤĩ�Źŵ�ƶºĩ�ŢƀºƳō�ƪǀƫŵ�ƶŝ�źƯř�ƲƿřKrause��ŜƿźºƋ�

������ƪĩ�ƮǀƀƤţ�Żř�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟƽĥźƳř���������������ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Ʋƿř�ƹ�Ŷƿō�ƾƯ�ŢſŶŝ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�

��ƶĩKrause��������������Ưźĭ�źŧř�ƽĥźƳř�ŜƿźƋ�ƹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƕƺưŬƯ�Ɩƣřƹ�Źŵ�Ŷƴĩ�ƾƯ�źĩŷ������ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�řŸƛ�ƾƿřŻŚ

�����ƮǀƳřŵ�ƾƯ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�������ƾƿřŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭ�źŧř�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����ŵƹŶůæå������ƹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƕƺưŬƯ�×

���ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ŜƿźƋ�Żř�ƲƿřźŝŚƴŝé�æ���ƶºĩ�ƶŤƀºƄƳ�šǇŚů�Źŵ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�

���śŚŤĩ�ŹŵKrause������Ɩƣřƹ�Źŵ�ƵŶƃ�źĩŷ�è�æ��źƯ�Ʊō�������ƹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƶŝ�ƍƺŝæ�å�������ƾƿřŻŚƯźĭ�źŧř�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�Ʊō�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�řŸƛ�  

é-�ŵƺƃ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�źƷ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�  

ÏÑ���Î���ŚƿÖÒ�Í����ƭźĭ�ƺƬǀƧ���ƱŻƹ� ��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř 

ÐÍ�Í��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� ��ƽĥźƳřƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ� 

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÍ�Í���ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽĥźƳř���ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭ�ƽĥźƳř��ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽĥźƳř����ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ��ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��� 

�����ǇƺưƘƯ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ���ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�������ŝ�ƁƹŹ�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ǇŚ���������Źŵ�ƵŶºƃ�ƝźƈºƯ�ƽĥźºƳř�ƂƷŚƧ��

��������Żř�žĜſ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŤƀƿŚŝ�żǀƳ�śřƺų�ƭŚĮƴƷ�ƪƧ���ƽĥźºƳř�ƱřżºǀƯ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ŚƯř��ŵŵźĭ�źƀƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř

ǇƺưƘƯ����ŵƹŶůÒÍ����řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ���Ɩƿźƀţ�ŢƸū���������Ʊřƺţ�ƾƯ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ���řŹ�Ʊō��

�źƔƳ�ŹŵŢƟźĮƳƹ��ŵŚŬƿř�ƾƬƨƄƯ�źƯř�Ʋƿř��ƾưƳŶƿŚưƳŚſŚſř�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶƧřźģ���ÒÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ŻƹŹ�Źŵ��ƾŤǀưƷř�

ŵŹřŶƳ�  
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Ò-��ŚŰƯ�ŢƸū�������Ʊřƺţ�ƾƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſ��śŚŤƧ�ƽĥźƳř�ƪƈƟ�ƽŚƷ�ƩƺƯźƟ�Żř���ƾƳŚºƯŹŵ�ƮºƿĥŹ��Krause�

��ưƳ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳŵƺ�ŚƯř������ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ŵźƧ�������źºĭř�ƾºŤů�ƮƿŹřŸĭ�ƾƯ�řŹ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƵŹřƺưƷ�ŚƷ�ƩƺƯźƟ�Ʋƿř�Źŵ�ƶƧ���ŵźºƟ

�������������ŚƷ�ƩƺƯźƟ�Ʋƿř�Źŵ�ƵŚĮĤǀƷ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ŹŚģŵAIBW����ƮǀƷŵ�ƾưƳ�Źřźƣ�řŹ�������ƶƧ�ŢƀƳō�źĮƿŵ�ƶŤƨƳ

������������ŶƴƴƧ�ƾưƳ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ŚƷ�ƩƺƯźƟ�Ʋƿř���������ƲǀºǀƘţ�řŹ�ŵźºƟ�ƶºƳřŻƹŹ�ŻŚºǀƳ�ŵŹƺºƯ�ƽĥźºƳř�ƪƧ�ƶƨƬŝ  

ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ�  

Ó-����ƽŚƷŶůřƹ�ƪƣřŶů�ŶƿŚŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Źŵ�ƵŹřƺưƷ�(Serving)�������ƽŚºưƴƷřŹ�ƭźºƷ�Ǝºſƺţ�ƵŶºƃ�ƶǀºƇƺţ

�ƾƿřŸƛ(Food Guide Pyramid)�Ƶƹźĭ�ŵŹƺƯ�ŹŵƽŚƷ�ƽżŞſ��źǀƃ�Źŵ�ŵźƟ�ƽřźŝ�řŹ�Ţƃƺĭ�ƹ�ƵƺǀƯ�����źºƔƳ

ŶƴƨƳ�ƲǀƯŐţ�řŹ�ŚƷ�ƪƣřŶů�Ʋƿř�ŵźƟ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�źĭř�ƹ�ƮƿźǀĮŝŶƃ�ŶƷřƺų�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ŵƺŞưƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ����Źŵ�źĭř�ƶŤŞƫř

��źƟ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��źƷ�Żř�ŵ���ƹźĭ�Żř�Ʀƿ���ƽżŞſ��źǀƃ�ƽŚƷ�Ƶ����ƽŵřźƿř�ƮǀƷŵ�Źřźƣ�ƪƣřŶů�ƱřżǀƯ�Żř�źŤƄǀŝ��Ţƃƺĭ�ƹ�ƵƺǀƯ��

�Ţƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ��������ŵŹřŶºƳ�ƾºŤǀưƷř�šǈºƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Żř�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƪƣřŶů�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

�ǇƺưƘƯ�ƶƧřźģ�����������������������Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�ƾƿřŸºƛ�ƮºƿĥŹ�šřŹŶºǀƷƺŝźƧ�ƵŶºƳŚưǀƣŚŝ��ƵƺºǀƯ�ƹ�ƽżŞſ��źǀƃ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƲǀƯŐţ�Żř�ŶƘŝ

������Ƶƹźºĭ�ƹ�ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�����������ŵƺºƃ�ƾºƯ�Ƶŵřŵ�ƅŚƈºŤųř�šǈºƛ�ƹ�ƱŚºƳ������������ƾƿřŸºƛ�ƭźºƷ�źºƋŚů�ƩŚºů�ŹŵUSDA�ƹ�  

�ƾƿřŸººƛ�ƭźººƷ�Harvard��řŸººƛ�śŚƤƄººŝ�Ǝººſƺţ�Ŝººǀţźţ�ƶººŝ�(Food Plate)�ƮƫŚººſ�ƶººƿŸƜţ�śŚƤƄººŝ�ƹ�  

�(Healthy Eating Plate)�������Śºŝ�ŚºƷ�śŚƤƄºŝ�Ʋºƿř�ƽřƺºŤŰƯ�ƶºƧ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ŚƯř��ŶƳř�ƵŶƃ�ƲƿżĮƿŚū�  

ŚƠţ�ƾƬŞƣ�ŚƷ�ƭźƷŵŹřŶƳ�ƾƇŚų�šƹ���řŸƛ�śŚƤƄŝ�ƶŝ(Food Plate)ŚůǈƐƇř����ƲƯ�śŚƤƄŝ(My Plate)�żǀƳ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƠĭ�  

��Źŵ��ƽřŶŤŝř��ŚƷ�Ţſƺǀě�ƂŴŝ�����ƾƿřŸƛ�ƭźƷ�USDA�����ƾƿřŸƛ�ƭźƷ�Harvard����������ƶºƿŸƜţ�śŚƤƄºŝ�ƹ�řŸºƛ�śŚƤƄŝ��

�ƮƫŚſŶƳř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�ŵŹƺƯ�Źŵ�  

-���������ƾƿřŸƛ�ƭźƷ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇUSDA��ŝ�ƹ�����Ǝſƺţ�řŸƛ�śŚƤƄ����ŚºƨƿźƯō�ƵŶŰŤƯ�šǇŚƿř�ƽŻŹƹŚƄƧ�ƱŚưţŹŚěŵ

[United States Department of Agriculture (USDA)]���ƾƿřŸºƛ�ƭźºƷ�ƹ�Ţſř�ƵŶƃ�ŵŚŬƿř�

Harvard�ƵŚĮƄƳřŵ�Ǝſƺţ�ƮƫŚſ�ƶƿŸƜţ�śŚƤƄŝ�ƹ�Harvard��ŚĪƿźƯōŢſř�ƵŶƿŵźĭ�ƶŗřŹř�  

ì-�������ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�ƭźƷ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�USDA������ů�ƾŤƀƿŚŝ�ŻƹŹ�Źŵ�ŵźƟ�źƷ���ƪƣřŶç�����ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�Ţƃƺĭ�Ĭƴƿƹźſ�

�����Ʊō�Ĭƴƿƹźſ�źƷ�ƶƧîå-ëå������������ƪƣřŶů�ŻƹŹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�źƷ�ƾƴƘƿ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭ�æçå��Ţƃƺĭ�ƭźĭ��æçå� ëå��ç��



 ʧ

ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ���ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�Źŵ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ(Exchange List)�Ŷůřƹ�źƷ�(Exchange)�Ţƃƺĭ�

���Śŝ�ƩŵŚƘƯèå���������ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭ�����ƪƣřŶů�ƾŤƀƿŚŝ�ƾƀƿƺƳé���Ŷůřƹ�èå�ƮǀƷŵ�Źřźƣ�Ţƃƺĭ�ƾƯźĭ�

�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�Śţç�Ĭƴƿƹźſ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�ƭźƷ�Źŵ�Ţƃƺĭ�USDAŶƃŚŝ����ëå��ç� �èå��é�  

í-�����ǇƺưƘƯ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Źŵ�������������ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ�Żř�ŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ����Śţ�źƠƇ�Żřè����źƔƳ�Źŵ�Ŷůřƹ

ƮƿźǀĮŝ����ƶŤŞƫř���ƐƯ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�����ŵƺūƺƯ�ƽŚƷŚưƴƷřŹ�Śŝ�ƢŝŚ(Guidelines)�����ŵƹŶů�Ʊřƺţ�ƾƯ�æå���ƽĥźƳř�ƪĩ�×

�������ŵƺưƳ�ƲǀƯŐţ�ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�ƢƿźƏ�Żř�řŹ�ƶƳřŻƹŹ���ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ĩƿ�Źŵ�ƩŚŨƯ�ƽřźŝçååå�Ʊřƺţ�ƾƯ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ�

æå����ƾƴƘƿ�Ʊō�×çåå����ƲǀƯŐţ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƢƿźƏ�Żř�řŹ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��ŵźĩ��Śºŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩêå�����ŚºŞƿźƤţ�Śºƿ�ƵŵŚºſ�Ŷºƴƣ�ƭźºĭ��  

�è�Ŷůřƹ�����Ƶƹźĭ�Żř��Ŷƴƣ���ƽŚƷ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŵŚſ�����ƶŞſŚŰƯ�ƱƹŶŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƲƿřźŝŚƴŝ�Śţ�źƠƇ�Żřè����Źŵ�ƵŵŚºſ�Ŷºƴƣ�Ŷºůřƹ�

ƮǀƳŚŬƴĮŝ�ŵřźƟř�ƾƿřŸƛ�šřŵŚƗ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʞ

�ƩŚŨƯÎ�ŭ�ƽŚƣō���ƥ��ÎÒƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÔÎ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƶƬưū�Żř�ƾƇŚų�ƽŹŚưǀŝ�ŶƣŚƟ�ƶƧ�

����Ţſř�Ʊƺų�ŹŚƄƟ���ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū���ŜſŚƴƯ�ƱŻƹ�ƒƠů�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŢƯǈſ�ƹ����Ţºſř�ƵŵźºƧ�ƶºƘūřźƯ��

�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹř�řŹŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

��ƱƺģBMI��ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ÏÒ-Ò�ÎÕƣ��ŹřźŵŹřŵ�řŸƫ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��ƱŻƹ���Ʃř�ƵŶºƿř�ƹř��ŶºƃŚŝ�ƾºƯ��Źŵ�ƹ

�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶŬǀŤƳ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÔåÑ� �ÏÑ���Î��ÔÎ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÎÎ ÐÍ�Í��ÎÔÍÑ  kcal  

�ĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřřŸƛ�ƾƿřŻŚƯź = ÏÏÎ ÎÍ�Í����ÒÎÎ�ÎÔÍÑ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÑÐÓ ÏÏÎ���ÒÎÎ����ÎÔÍÑ  kcal  

**��������������������ƶºŝ�ƶƬůźƯ�Ʀƿ�Źŵ�śŚƀů�ƲǀƃŚƯ�Śŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�řŹ�ǇŚŝ�šŚŞſŚŰƯ�ƪƧ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

ŵřŵ�ƭŚŬƳř�źƿŻ�ŭźƃ�  

kcal��ÏÑÐÓ� ÎÍ�Î���ÐÍ�Î��ÏÑ���Î��ÔÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

��ŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƪƧ�ƶŞſŚ������ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����������������źºƿŻ�ŭźºƃ�ƶºŝ�ŵźºƟ�ŻŚºǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 grîæ � Ñ�·�ÐÓÒ� �ÎÒ�Í��ÏÑÐÓ ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÐÐÒ� �Ñ��ÎÐÑÍ� �ÒÒ�Í���ÏÑÐÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÎ� �Ö��ÔÐÎ� �ÐÍ�Í���ÏÑÐÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

� BMI  

ìæ 

ç��ìî�æ� 

çç��§  



 ʟʟ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

  

-���������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ò  

  
è  

  
  
  
  
ææ  

  
ê  

  
î  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ìê æêê  

  
éê æêè  

  
æìæ æëé -�èèê  
ææ æê�æìæ  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èè èææ  

  
ê� ì�èé êì -îæ  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çê êê  
  

éë èê -íæ  
î ê��éë  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʠ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ���ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ����������������Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ��������������������������ĭƱŚƳ�Ƶƹź��šǈƛ�ƹ������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ��������������������������������������Ʊřƺǀƫ��������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ������ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ò�Ð�Ŷůřƹ  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���Î��������������������������������������������Ŷůřƹ��������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������������ŵřŻō���  
����������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��Ò�ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ���������ŵřŻō      �������������  
������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ��������������  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

**��ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳŹřŶƳ�ƽŵŚƿŻ�ƽźƫŚƧ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ʊƺģ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ  
ſ�ƝźƈƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯŞƽż�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ŵřŻō�řŹ�ŚƷ���źƧŷ�Ŷůřƹ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�Źŵ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ

Ţſř�ƵŶƄƳ��ƫřŤŞŢƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ƽŵřźƿř�ƮƷ�ŵƺƃ�źƧŷ�źĭř�ƶ� 
 

**�ƾƴǀƄƳŚū�ŢƀǀƫŶƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ���ƶŝ�ŵźƟ�Ƶŵřŵ�ƺƃƳŶƹ��
�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�żǀƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţƳŚưŤů�ƹ�Ŷ���ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ��Źŵ�ŢƯǈſ�ƒƠů�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ŶƘŝ�ƶŰƠƇ�
Ţſř�  

è 

é 



 ʟʡ

�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸūŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -ƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě� �ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř��ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ� �ƾ�ģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƶ

ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě�ƱŚƨƯř� Ŷů� Śţ�žĜǀģ� ��ƝźƈƯ�ƱřżǀƯƵƺƬƣ� �ƩŵƜƯ� �źĮū� �ż�ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ� ƵŵŹŻ� �ƵźƧ�� ƶƯŚų� ��ƹ
�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃŶƃŚŝ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÐ�Śţ�ÑŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ñ -�ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ��ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ��ŶƃŚŝ�  
Ò -� řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ� �śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ� �ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�Żř�Ŷů�Śţ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�

ŶǀƿŚưƳ��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝƹ�ŶƃŚŝ�żě�śō��  
Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

ńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�řżƬ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
Ô -ŵ�Źřźƣ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƵźƠſ�Źŵ�ƱřŶƨưƳ�Ʊŵř��ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŚƷřŸƛ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř

ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�Ƶźǀƛ�ƹ�Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų�ŶƴƳŚưƷ�Źƺƃ�  
Õ -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƽŵƹŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ö -ŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƿŚưƳ�Ƶŵ�  
ÎÍ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÎ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æç-�Ư��źƨƃ��Ŷƴƣ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��Śŝźř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ���ƵŵŚƠŤſ

ŶƃŚŝ�ƮƧ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�ƵŶƃ�  
ÎÐ-�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Î-Ò�Í�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ��ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ��ŶǀƿŚưƳ��  
  

  
-�� Śţ�ƙźƯ�ƮŴţ�ƝźƈƯ�ŶƳŶƤŤƘƯ�ƖŝŚƴƯ�ƾųźŝ�ƶģźĭř�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇÔ�żǀƳ�ƶŤƠƷ�Źŵ�ŵŶƗ�

Ư�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƱřżǀƯ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŚƯř�ŵŹƹō�ƾưƳ�ŵƺūƺŝ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƾƬĪƄƯ�Źŵ�ƩƹźŤƀƬĩ�Ɲźƈ
� źŨĩřŶů� ƶĩ� ŻƹŹÐÍÍ� ƶŤƠƷ� Źŵ�Ţſř� źŤƸŝ� ŵƺƃ�ŢƿŚƗŹ� ŶƃŚŝ�ƾƯ� ƭźĭ�ƾƬǀƯ�Ð� Śţ�Ñ�ŵŶƗ�  

�ŵƹŶů�ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ�źƷ�ƶĩřźģ�ŵƺƃ�ƝźƈƯ�ƙźƯ�ƮŴţÏÒÍŵŹřŵ�ƩƹźŤƀƬĩ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ��Źŵ�ƹ�
�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�Źŵ�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ� Śŝ� ŵƺƃ�ƝźƈƯ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ�Ĩƿ� ŻƹŹ�źƷ�ƶĪǀţŹƺƇ

ƺĭ�ƪǀŞƣ�Żř�ƾƳřƺǀů�ƩƹźŤƀƬĩ�ƱřżǀƯ�řŸƫ��ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ƩƹźŤƀƬĩ�żǀƳ�ƶƯŚų�ƹ�Ƶźĩ��šŚǀƴŞƫ��ŚƷ�Ţƃ
�źŨĩřŶů�ŻřÐÍÍŚƴǀƤƿ�ŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���Ŷƃ�ŶƷřƺų�źŤƄǀŝ�  

  

  



 ʟʢ

ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ  

Î-�� Źŵ� ƵŹřƺưƷƾƳǇŚƀĭŹżŝ� ƶƧ�� Śƿ�ƱŻƹ� ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵƣŚģƾ�ŶƿŚŝ� ŶƴŤƀƷ�ř�ŢƬƗ� Śƿ�ƱŻƹ� ƶƟŚƋƣŚģŚƸƳō�ƾ�ŵŹƺƯ�

ǀĭ�Źřźƣ�ƾſŹźŝ�Źŵ�řŸƫ��ŵźǇƹř�ơŚģ�ŵřźƟř��Ʊƺų�ƂƿŚƯŻō�ŶƿŚŝƶƴǀƯŻ�ŹŵƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�ŢƔƬƛ�ƲǀǀƘţ��ƾƣŚģ�Źŵ�źŧŒƯ�

�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ� ƹ�ƩƹżǀţŹƺƧ� ƵĦƿƺŝ�ƽŶǀŗƹźǀţŵźǀĭ�šŹƺƇ� Śţ��šǈƨƄƯ� Żř�ƾƃŚƳ� ŚƸƳō�ƾƣŚģ� ƶƧ�Ʈƿƺƃ�ƲŘưƐƯ

ŶƃŚŝ�ƾưƳ�ƾƳƺƯŹƺƷ��ŹƺƷ�šǈƨƄƯ�ŵƺūƹ�šŹƺƇ�ŹŵƯ�Ʀƃżě�Ǝſƺţ�ƱřŹŚưǀŝ�ƪƨƄƯ�ŶƿŚŝ�ƾƳƺƯŤ�ƖƠţźƯ�ƆƈŴ

� ŵŵźĭ� Śţ� żƿƺŬţƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƂƿřżƟř� ƹ�ƳřƺŤŝ�ƴƃŚŝ� źŧŒƯ� ƱŻƹ�ƂƷŚƧ� Źŵ� ŶƴŶ� �ŚǀƳŚŧ� ��ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ

�Źƺƈţ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƆƈŴŤƯ�ƾƯ�ƽŹƺųźě�ƹ�ƾƣŚģ�ƶƧ�ŶƿŚưƳŹŚưǀŝƿŚŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳřƹŹ�šǈƨƄƯ�Żř�ƾƃŚƳ�ƾŤƀ�

Ʀƃżě�ƱřƹŹ�Ʀƿ�ƶŝ�řŹ�ŹŚưǀŝ��šǈƨƄƯ�Ʋƿř�ƱŶƃ�ƝźƏźŝ�Śŝ�Śţ�ŶƷŵ�ƕŚūŹř��żƿƺŬţƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƂƿřżƟř�ƹ�

ƾƳŶŝƳřƺŤŝ�ƴƃŚŝ�źŧŒƯ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�Źŵ�ŶƴŶ�  

Ï-�ƾƣŚģ�ƱŚƯŹŵ�ŢƸūǇƺưƘƯ����ŻřÒŻř�ŶƴţŹŚŞƗ�ƶƧ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�ƁƹŹ��  

-ƽźƫŚƧ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�żƿƺŬţ�  

-ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƂƿřżƟř�  

-�ƽŹŚŤƟŹ�šřźǀǀƜţ�ŵŚŬƿř�  

-Źřŵ��ƾƳŚƯŹŵ�ƹ  

-��ƾůřźū�ƽŚƸƃƹŹ�  

��ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�żƿƺŬţ�ƶƨƿŵŹřƺƯ�Źŵ��ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŜŞſ�ŶƳřƺŤƳ�ƽŹŚŤƟŹ�šřźǀǀƜţ�ŵŚŬƿř�ƹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƂƿřżƟř

�šŹƺƇ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƆƈŴŤƯ�Ʀƃżě�źƔƳ�źƿŻ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�Źŵ�źŧƺƯ�ƽŚƷ�ƹŹřŵ�żƿƺŬţ�ƵŚĮƳō�ŵƺƃ�ŹŚưǀŝ�Źŵ�źƔƳ�ŵŹƺƯ

ŒƯ�ƮƷ�ƾƳŚƯŹŵ�ƹŹřŵ�ƾŤů�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŵźǀĭ�Źŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƞƬŤŴƯ�ƾůřźū�ƽŚƸƃƹŹ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�ƵŚĮƳō�ŶƃŚŞƳ�źŧ

ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�  

Ð-�ƽƹŚů�ƾŝźģ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƶģ�źĭř�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ÖÍÍÍ�ƾŝźģ�ŢƟŚŝ�Ʊƺģ�ŚƯř��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

źƷ� ƽřŻř� ƶŝ� ơŚģ� ŵřźƟř� řŸƫ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� Ƶźǀƛ� ƹ� ƲǀŘţƹźě� �śō� ƽƹŚů� ƹ� Ţſř� ƵŶƄƳ� ƪǀƨƄţ� ƾŝźģ� Żř� ŚƸƴţ  

�ÔÍÍÍƺƬǀƧ�Ʀƿ�ŵƹŶů�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƢƿźƏ�Żř�ƽĥźƳř�ŢƟŚƿŹŵ�ƂƷŚƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��ƭźĭ�ŶƴƷřƺų�řŶǀě�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ

ŵźƧ���ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ��ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Źŵ�źĭř�ƲƿřźŝŚƴŝÒÍÍ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Żř�źŤưƧ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�



 ʟʣ

�ƶŤƠƷ�Źŵ�ŵřźƟř�Ʋƿř�ƮǀƷŶŝ�ơŚģ�ŵřźƟř�ƶŝ�ŻŚǀƳÐÒÍÍƳ�Żř�źŤưƧ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��Źŵ�ƹ�ŶƴƴƧ�ƾƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ŵƺų�ŻŚǀ

�ƽř�ƶŤƠƷ�ƶŬǀŤƳÒ�Í�ƩŵŚƘƯ�ƵŚƯ�Źŵ�ƶƧ�ŵƺưƳ�ŶƴƷřƺų�řŶǀě�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƭźĭƺƬǀƧ�Ï�ŶƷřƺų�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƭźĭƺƬǀƧ�

Ŷƃ���ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚƧ�ƂƷŚƧ�ơŚģ�ŵřźƟř�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝÎÍÍÍ-ÒÍÍ�ƾƳŻƹ�ƂƷŚƧ�ŜŞſ�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

� Śŝ�ƩŵŚƘƯÑ -Ïŵƺƃ�ƾƯ�ƵŚƯ�Źŵ�ƭźĭƺƬǀƧ�� �ŝ�ƭŻǇ�ƂƷŚƧ�Żř�ƾƃŚƳ� ŚƸƴţ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶ

�ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ŶƷŵ�ƂƿřżƟř�żǀƳ� řŹ�ŵƺų�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŵźƟ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽĥźƳř

�Żř�źŤƄǀŝ�ƵŚƯ�Źŵ�ƹř�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƶƧÏ�Śţ�ÑŢƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ƽŵřźƿř�źƯř�Ʋƿř�ƹ�ŵƺƃ�ƭźĭƺƬǀƧ�� ��ƽŚƷ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ

�Żř�źŤƄǀŝÏ-ÑĭƺƬǀƧ��ŵŚŬƿř�ƽźƫŚƧ�ƮƧ�ŹŚǀƀŝ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�źŧř�Źŵ�ƶƧ�ŶƃŚŝ�ŻŚſ�ƪƨƄƯ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƾƯŚĮƴƷ�ƵŚƯ�Źŵ�ƭź

ŶƳƺƃ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ� ŚƷ� ƽŸƜƯ� żƿŹ� ŵƺŞưƧ� ŜŞſ� ŶƴƳřƺţ� ƾƯ� ƶƧ� ŶƃŚŝ� ƵŶƃ� �ƽƺſ� ŻřźĮƿŵ��ƂƷŚƧ� Źŵ� ƶģ� źĭř�  

ƂƷŚƧ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Źŵ�Ʊƺģ�ŚƯř�ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�ƽƹřźƠƇ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�ŵŚŬƿř�ƩŚưŤůř�Ţſř�ƲƨưƯ�Ɩƿźſ�ƽŚƷ�ƱŻƹ�

ŚſŚſř�ƱŻƹ��źŞǀƟ�ƝźƈƯ�ƂƿřżƟř�ƲƿřźŝŚƴŝ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ŶƴŤƀƷ�źŞǀƟ�ƽƹŚů�ƶƧ�ŚƷ�ƵƺǀƯ�ƹ�ŚƷ�ƽżŞſ�ƝźƈƯ�

�ƽƹřźƠƇ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�ƪǀƨƄţ�ƩŚưŤůř�ƂƷŚƧ�ƶŬǀŤƳŹŵ�ƹ�ƵŵƹŹ�ƢƿźƏ�Żř�ƽƹřźƠƇ�ƽŚƷŶǀſř�ƖƟŵ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ  

ƺƃ�ƾƯŵ�  

Ñ-ŚƷ�ƮƿĥŹ�ƲƿźŤƸŝ�ŵ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƂƿřżƟř� Śŝ�ƵřźưƷ�źĭř�ƽźƫŚƧ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƽ�ŜŞſ�ŚƸƴţ�ŶƴƃŚŞƳ�ơŚģ�ŵřźƟř�Ź

Ŷů� Źŵ�ƾƳŻƹ�ƂƷŚƧŵƹŶƳŚƯ� ŶƷřƺų�ƾƣŚŝ�ŢŝŚŧ� ŹŚưǀŝ� ƱŻƹ�ƾţŶƯ� Żř� ŶƘŝ� ƹ� ŶƳƺƃ�ƾƯ� ƭźĭƺƬǀƧ� Ŷƴģ���ƂƷŚƧ� ƹ

ŢƟŚƿ�ŶƷřƺŴƳ�(Weight Plateau)�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƮƧ�ƽĥźƳř� Śŝ�ƱŶŝ�ƽŚƸƫƺƬſ�ƲŤƟŚƿ�ƢǀŞƐţ�ƪǀƫŶŝ� źƯř�Ʋƿř� ƹ�

řƺųŶƷŵƺŝ���Żƹ�ƂƷŚƧ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƂƿřżƟřŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŶǀƠƯ�źŧř�Ŷƴģ�ƽřŹřŵ�Ʊ�  

-Ǉƹř����ŢŝŚŧ�Żř�ƽźǀĭƺƬū�ƹ�źŤƄǀŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƱŶŝ�Źŵ�ƽĥźƳř�ƝźƈƯ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ

�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƱŶƳŚƯ�ƾƣŚŝŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƸŤƴƯ�  

-ŚǀƳŚŧ�� �ƱŶŝ� Źŵ�ƾŝźģ�ƱƹŶŝ� Ƶŵƺţ�ƱřżǀƯ� ƶƧ� ŵƺƃ�ƾƯ�ŦƗŚŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ� ŵřźƟř�ƺƐƳŚưƷ� ƹ� ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�ƶƧ� Ź  

řżƟř�ƱŶŝ� Źŵ�Ʊō�ƱřżǀƯ� ƶģźƷ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽĥźƳř� ƵŶƴƴƧ�ƝźƈƯ�ƱŶŝ� Źŵ�ƾŝźģ�ƱƹŶŝ� Ƶŵƺţ�ƮǀƳřŵ�ƾƯ�ŶŝŚƿ�Ƃƿ

�ƱŶŝ�ƾŝźģ� Ƶŵƺţ�ƶƨǀƫŚů� Źŵ� �ŵƺƃ�ƾƯ�źŤưƧ�ƾƣŚģ�ƩŚưŤůř� řŹ�Ʊō� ƵŶưƗ�ƶƧƽŚƷŶƿźƀǀƬĭ�ƽźţ�Źŵ�ƵŶƃ�Ƶźǀųŷ�

ŶƴƴƧ�ƾưƳ�ƝźƈƯ�ƽĥźƳř�ŶƴƷŵ�ƾƯ�ƪǀƨƄţ�ƾŝźģ�ŢƟŚŝ�ƽŚƸƫƺƬſ�ƮſǈěƺŤǀſ��  



 ʟʤ

ř�Źŵ��ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ŵřźƟ�ŢǀƫŚƘƟ�ƵŹřƺưƷƾƃŻŹƹ�ƽŚƷƺƃ�ƕƹźƃ�ƮƧ�šŶƃ�Śŝ�ƹ�ƮƧ�źƿŵŚƤƯ�Żř�ŶƿŚŝ�Ƴ�ƹ�Ŷ

Ƴō�šŶƃ�ƹ�ƱřżǀƯ�źŝ�ŪƿŹŶŤŝŚƸŵƺƃ�ƵŵƹżƟř���ŵřźƟř�Ʋƿř�Źŵ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƎſƺŤƯ�šŶƃ�Śŝ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚŬƳř  

�èå�Śţ�ëå�ŜſŚƴƯ�ŻƹŹ�Źŵ�ƶƤǀƣŵ�Ţſř��ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚŬƳř�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ŚƯř�ŶƃŚŝ�ŶǀƠƯ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƞƬŤŴƯ�ƾƃŻŹƹ�

ŶƃŚŝ� ƾƯ�ƝŚƇ� ŭƺƐſ�ƽƹŹ� źŝ� ƽƹŹ� ƵŵŚǀě� ƾƳŶŝ� ŢǀƫŚƘƟ� Ʋƿźţ� ƵŵŚſ� ��Śƿ� ƪƇŚƠƯ� ŵŹŵ� ƪǀƫŶŝ� ƶƧ� ƽŵřźƟř� Źŵ

�Śƴƃ�ƁŻŹƹ�ƭŚŬƳř�ŶƴŤƀǀƳ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƶŝ�ŹŵŚƣ�ŚƷ�ƱřƺŴŤſř�ƶŤƀƄƳ�šǇŚů�Źŵ�ƂƯźƳ�Śƿ�ƹ�ŜſŚƴƯ�ŹŚǀƀŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ

ŶƃŚŝ�  

ê-�ƽŹŚŤƟŹ�šřźǀǀƜţ� ŵŚŬƿř�(Behavior Modification)�� ŹŵŵřźƟř�ƱŻƹ� ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�Śƿ�ƂŴŝ�ƾƣŚģ�

�Żř�ƾưƸƯŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳŚƯŹŵ�ƶƯŚƳźŝ���ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾŞſŚƴƯŚƳ�ƽŚƷŹŚŤƟŹ�ƶǀƬƧ�ŮǀŰƈţ�Ɩƣřƹ�Źŵ�ƽŹŚŤƟŹ�šřźǀǀƜţ�Żř�ŹƺƔƴƯ

�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƶŝ�ƦưƧ�ƶƧŚƿƿŚưƳ�ƾƯ�ƾƣŚģ�ƴŶ���ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ŜſŚƴƯŚƳ�ƽŚƷŹŚŤƟŹ�Ʋƿř�ƶƬưū�Żř�řŸƛ��ƱŵŹƺų�řŸƛ�Ŷƴţ

�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�ƪǀŞƣ�Żř�ŜſŚƴƯŚƳ�ƾƿřŸƛ�šřŵŚƗ��ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�ƭŚĮƴƷ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƱŵŹƺų

ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƭŶƗ� �ƵƺǀƯ�ƹ�ƽżŞſ�ƾƟŚƧŚƳ�ƝźƈƯ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�Ƶźǀƛ�ƹŵźƧ�ƵŹŚƃř����ƲǀưƷ�ƶŝ

�ƪǀƫŵƽřŹřŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Śŝ�ƶƿŸƜţ�ƵŹƹŚƄƯ�Ʃƹř�ƶƀƬū�Źŵ�Ţſř�źŤƸŝ�ƶĩ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�

� ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƶĭźŝ� �ƾƣŚģ� ƹ�� ƩŚŨƯ� ƱŚƿŚě� Źŵ� ƶĩçŢſř� ƵŶƃ� ƵŵŹƹō�� ��ŚƸƳō� ƽřźŝ� řŹ

�ƾĭŶƳŻ�ĨŞſ�Śţ�ŶƴƿŚưƳ�ƪưƗ�ŚƷ�ƶǀƇƺţ�Ʋƿř�ƶŝ�Ʃƹř�ƵŚƯ�Źŵ�ƮǀƷřƺŴŝ�ŚƸƳō�Żř�ƹ�ƮǀƷŵ�ŮǀƋƺţ

�ŮǀŰƈţ�ŶƳŹřŵ�ƱŶƃ�ơŚģ�Źŵ�ƾưƸƯ�ƂƤƳ�ƶĩ� ŚƸƳō�ŜſŚƴƯŚƳ�ƾƿřŸƛ�šřŵŚƗ�Żř�ƾųźŝ�ƹ� ŚƸƳō

Źŵ�žĜſ�ƹ�ŶƳƺƃŶƘŝ�šŚƀƬū�Źŵ�ƾŤů�Śƿ�ƵŹƹŚƄƯ�ƭƹŵ�ƶƀƬū���ƶŝ�ƵŶƃ�ƮǀƔƴţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�

ŵƺƃ� Ƶŵřŵ� ŹŚưǀŝ��ơŚģ� ŵřźƟř� ƾƿřŸƛ� ƽƺĮƫř� ƹ� ƾĭŶƳŻ�ĨŞſ� ƶĪǀƳŚƯŻ� Śţ� Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝ�

�ƂƷŚĩ�Ʋƿř�ŚƯř�Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ŦƗŚŝ�ƶģźĭř�ŚƸƳō�ƶŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶŗřŹř�ŵƺƄƳ�ŮǀŰƈţ

�ƪǀƫŶŝ�ƱŻƹŭǈƇř�ƭŶƗřŶƿŚě�ŚƸƳō�ƾĭŶƳŻ�ĨŞſ�ŵƺŝ�ŶƷřƺŴƳ�Ź�  

Ó-�ƹŹřŵ�ƹŵ�ŚƸƴţ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ��ƎſƺţFDA�ŶǀƿŐţ�ŵŹƺƯ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŢƸūŶƳř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�Ƴřƺţ�ƾƯ�ƹ�ƴ�Śŝ�Ŷ

źǀĭ�Źřźƣ�ƵŵŚƠŤſř�ŵŹƺƯ�ƆƈŴŤƯ�Ʀƃżě�żƿƺŬţƳŶ�  

ƞƫř -�ƲǀƯřźţƺŞǀſ�ƽƹŹřŵ�(Sibutramine)��ƽŹŚŬţ�ƽŚƷ�ƭŚƳ�Śŝ�Sibutrex��Meridia�ƹ�Reductil�

ƦƿĥźƴǀƯǇƺƨţŚƧ� ƽƹŹřŵ� Ʀƿ-źſŶƃŚŝ� ƾƯ� ƦƿĥźƳƺţƹ� �ƗŚŝ� ƹŹřŵ� Ʋƿř�ƽŚƷźŤǀưƀƳřźţŹƺƳ� ŮƐſ� ƲŤƟŹ� ǇŚŝ� Ŧ



 ʟʥ

�ƦƿźŰţ�ŜŞſ�Ʊƺģ�ŚƯř�ŵƺƃ�ƾƯ�ŚƸŤƃř�ƂƷŚƧ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƽżƧźƯ�śŚƈƗř�ƮŤƀǀſ�Źŵ�ƲǀƳƺţƹźſ�ƹ�ƲǀƫŚƳŹŵōŹƺƳ

ŵƺƃ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�ƂƿřżƟř�ŦƗŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƦǀţŚĜưſ�śŚƈƗř�ƮŤƀǀſ��ƹŹřŵ�Ʋƿř�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƶƧ�ƾƳřŹŚưǀŝ�Źŵ�

� ƽŹŚƄƟźě� ŶƴŤƀƷ� ƶǀƬƧ� ƾƿŚſŹŚƳ� ƲǀƴĤưƷ� ƹ� ƾƣƹźƗ� ƹ� ƾŞƬƣ� ƽŚƸƿŹŚưǀŝ� �Ʊƺųŵźǀĭ� Źřźƣ� ƵŵŚƠŤſř� ŵŹƺƯ� ŶƿŚŞƳ��

� ŻřŶǀƀĩř� ƲǀƯōƺƴƯ� ƽŚƷ� ƵŶƴƴĩŹŚƸƯ� Ƶƹźĭ� Żř� ƾĭŵźƀƟř� ŶƋ� ƽŚƷƹŹřŵ� Żř� ƶĩ� ƽŵřźƟř� ƲǀƴĤưƷ�ƪǀŞƣ� Żř�

� �ƲǀƯƹźĜǀſ�ƪǀƳřźţ� �ƲƿżƬƴƟ� �ŶƿŻŚƀĩƺŝŹŚĩƹżƿřƯƺưŝƺƬƧŚŶƿ� �� Ƶƹźĭ� Żř�ƾĭŵźƀƟř� ŶƋ�ƽŚƷƹŹřŵ� Śƿ�ƽŚƷ� ƵŶƴƴĩŹŚƸƯ

�ƲǀƳƺţƹźſ�Ţƃřŵźŝ�ƾŝŚŴŤƳř� �ƲǀŤƀĭƺƬƟ�ƪǀŞƣ� Żř� ��ƵŵŚƠŤſř� � řŹ�ƲǀƯřźţƺŞǀſ�ƽƹŹřŵ�ŶƿŚŞƳ�żǀƳ�ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř

ŵŵźĭ� ŵřźƟř� Ʋƿř� Źŵ� Ʊƺų� ŹŚƄƟ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ� ŶƳřƺţ� ƾƯ� ƶĩřźģ� ŶƴƿŚưƳ���ƽƹŹřŵ� ƶĩ�ƾƋŹřƺƗ�ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ

ŚƷŹƺƄĩ�ƾųźŝ�Źŵ�ƹŹřŵ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�řŸƫ�Ţſř�ƶŤƃřŵ�ƲǀƯřźţƺŞǀſŢſř�ƵŶƃ�ƖƴƯ��  

ś -�šŚŤƀǀƫŹƹř�ƽƹŹřŵ�(Orlistat)ƩŚƨǀƳŻ�ƽŹŚŬţ�ƭŚƳ�Śŝ�(Xenical)ŻŚĜǀƫ�ƮƿżƳō�ƵŶƴƴƧ�ŹŚƸƯ�Ʀƿ��ƵŚĮŤſŵ�Źŵ�

�ƶƧ�Ţſř�ƵŶƃ�ƆŴƄƯ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƁŹřƺĭ�ƵŚĮŤſŵ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƮƌƷ�Żř�ƖƳŚƯ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƁŹřƺĭ

ŶƷŵ�ƾƯ�ƂƷŚƧ� řŹ� ŚƷ�ƾŝźģ�śŸū�ƭƺſ�Ʀƿ�ŵƹŶů� Śţ� �Ʋƿř�ƾŞƳŚū�ƉŹřƺƗ� ƹŹřŵ�� �ŲƠƳ�ƪƯŚƃ�ƹ�śźģ�ƩŚƸſř

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾŝźģ�Źŵ�ƩƺƬŰƯ�ƽŚƷ�ƲǀƯŚŤƿƹ�śŸū�ƂƷŚƧ���Ţſř�ƭŻǇ�ƹŹřŵ�Ʋƿř�ƵŶƴƴƧ�ƝźƈƯ�ŵřźƟř�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ

�ƢƃŚƣ�Ʀƿ�ƶƳřŻƹŹ�ƝźƈƯ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƴƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾŝźģ�Źŵ�ƩƺƬŰƯ�ƽŚƷ�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƪưƨƯ�ŻřřŸƛ�ƽŹƺų

�ƱřŹŚưǀŝ�ƽŚƷŻŚǀƳ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾŤƫƺƯ�ŢŝźƃŶƿŚưƳ�ƝźƏ�źŝ�řŹ���ƵřźưƷ�ŶƿŚŝ�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾŤƫƺƯ�ƽŚƷ�ƪưĪƯ�ƶŤŞƫř

�ƪƣřŶů�ŚƸƳō�ƝźƈƯ�Ʋǀŝ�ŶƿŚŝ�ƹ�ŶƳƺƄƳ�ƝźƈƯ�šŚŤƀǀƫŹƹř�ŚŝçŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ŵƺūƹ�ƾƳŚƯŻ�ƶƬƇŚƟ�ŢƗŚſ����ƽƺſ�Żř

śźģ�ƩŚƸſř�ƪǀƫŶŝ�šŚŤƀǀƫŹƹř� ƵŶƴƴƧ�ƝźƈƯ�ƱřŹŚưǀŝ�źĮƿŵŶƴŤƀƷ�ƮǀƀƬƧ�šǇřżĭř�ƽŚƸĮƴſ�ƶŝ�ǈŤŝř�ŶƘŤƀƯ���

Ʋƿř�Źŵ�ƶƧřźģ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šǇřżĭř�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ŶƴŞƀģ�ƾƯ�ƮǀƀƬƧ�ƶŝ�ƵŵƹŹ�Źŵ�ƵŶƄƳ�śŸū�śźģ�ƽŚƷŶǀſř�ŵřźƟř�

�ƂƿřżƟř�ƹ�ƽŹƺƫřżĭřźĜǀƷ�ŦƗŚŝ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�śŸū�ƵŵƹŹ�Żř�ƾŤůřŹ�ƶŝ�ƹ�ŶŞƀģ�ƾưƳ�ƮǀƀƬƧ�ƶŝ�ƵŵƹŹ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ŵŵźĭ�ƾƯ�šǇřżĭř�ƽŚƸĮƴſ�ƩŚưŤůř�  

Ô-�řŹ�ŵƺų�ƱŻƹ�ŹźƨƯ�ŹƺƐŝ�ƶƧ�ƾƣŚģ�ŵřźƟř�Źŵ�Ťſř�Śŝ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Żř�ƵŵŚƠ�ƾţŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ŶƴƷŵ�ƾƯ�ƂƷŚƧ

ŵƺų�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƶƯŚƳźŝřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƱŻƹ�ƹ�ŶƳŹřŸĭ�ƾƯ�ŹŚƴƧ�řŹ����ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř��ŵŵźĭ�ƾƯ�źŝ�ƶǀƫƹř�Ŷů�ƶŝ

�ŚƸƳō�ƱŶŝ� Źŵ�ƽĥźƳř�ƝźƈƯ�ƹ�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƱřżǀƯ�ƶŬǀŤƳ� Źŵ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ� ŚƸƳō�ƱŶŝ� Źŵ�ƾŝźģ�ƱƹŶŝ�Ƶŵƺţ�ƱřżǀƯ

�ƹ�Ŷƿō�ƲǀƿŚě�ƩŚưŤůř�ƶŬǀŤƳŹŵ�Żƹźŝ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ŚƸƳō�Źŵ�ƾƣŚģřŵŶŬƯ�ŵřźƟř�Ʋƿř�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ��



 ʟʦ

�ŚƸƳō�Źŵ�ŶƳźǀĮŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ƮƿĥŹ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧŵřŵ�ŶƷřƺų�űŹ�źţ�ŢŴſ���Ƶŵƺţ�ŶƇŹŵ�ƲŤƟŹ�ǇŚŝ�Śŝ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř

ƾƯŶǀĜǀƫźĜǀƷ�ƩŚưŤůř�ŵřźƟř�Ʋƿř�Źŵ�ƾŝźģƱƺų�ƽŹŚƄƟźě��ŢŝŚƿŵ���Ư�ƂƿřżƟř�Ƶźǀƛ�ƹŶŝŚƿ�ƾ�  

ŚůǈƐƇř� řŹ� ŵŶŬƯ� ƱŻƹ� ƂƿřżƟř� ƹ� ƱŻƹ� ƂƷŚƧ� ƪƨǀſ� Ʋƿř� Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝ� �Weight Cycling�  

�Yo-yo Dieting�Śƿ�Yo-yo Effect�ƪǀƫŵ�ƶŝ�Ʊō�ƾŞƳŚū�šřźŧř�ƹ�Ŷƴƿƺĭ�ƾƯ�ŢƀƳō�ƂƷŚƧ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶƧ�

Śƿ�ƾƯ�ƂƷŚƧ�ƾŝźģ�ƱƹŶŝ�Ƶŵƺţ�ƮƷ�ƹ�ƾŝźģ�Ƶŵƺţ�ƮƷ��ƱŶŝ�ƱŻƹŝƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ŚƯř�Ŷ��ǀŝźŤƄ�ƾŝźģ�Ƶŵƺţ�

ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƱŶŝ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ƾŝźģ�Ƶŵƺţ�ƶƨƴƿř�ƩŚưŤůř�ƹ��ƹ�źŤƄǀŝ�ŶƿŚưƳ� řŶǀě�ƖưŬţ�Ʈƨƃ�ƶǀůŚƳ�ƵĦƿƺŝ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�  

Õ-�ŪƿŹŶŤŝ�Ţſř�ƭŻǇ� �ŶſŹ�ƾƯ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�Ŷů�ƶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƽŚƷ�ƶƯŚƳźŝ�ƾƏ�Źŵ� ŚƸƳō�ƱŻƹ�ƶƧ�ƽŵřźƟř� Źŵ�

�ƮǀƷŵ�ƂƿřżƟř� řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽźƫŚƧ�ř�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ�ƽŚƷ�ƂƿřżƟř�ƢƿźƏ�ŻæååƽźƫŚƧƺƬǀƧ����ƽĥźƳř�ŶƳřƺŤŝ�ŵźƟ�Śţ

ŶƴƨƳ� řŶǀě�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř� ŚƯř�ŶƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ�řŹ�ŵƺų�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� Śŝ�ƩŵŚƘƯ���ƽřźŝ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ

�ƽƹŚů�ƮƿĥŹ�Ʀƿ�Śŝ�Ʈƿř�ƶŤƀƳřƺţ�źĭř�ƩŚŨƯæêåå�Ʃř�ƵŶƿř�Ŷů�ƶŝ�řŹ�ŵźƟ�ƱŻƹ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ìå�Źŵ�ƮǀƳŚſźŝ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�

ƿř�ŵƹŶů�ŹŚŞƨƿ�ƵŚƯ�ƶſ�źƷ�řŹ�ŵźƟ�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƽźƫŚƧ�ŢƫŚů�ƲæååƮǀƷŵ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��ŵźƟ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�

řŵŶŬƯ� ŵźƨƳ� řŶǀě� ƱŻƹ�ƂƿřżƟř� �æåå�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ� ƶƟŚƋř�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�ƽĥźƳř� ƶŝ� źĮƿŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƽĥźƳř�Śţ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƪưƗ�Ŝǀţźţìå�Ŷů�ƶŝ�ƾƯźĭƺƬǀƧ�çéååǀƧ��Ʀƿ�ƽřźŝ�ƶƧ�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬ

�ŵźƟìåŶſźŝ�Ţſř�ŻŚǀƳ�ƾƯźĭƺƬǀƧ�� ��ŶƳƹŹ�Ʋƿř�ƩƺƏ�Źŵ�ƶŤŞƫř�ƂƿřżƟřƽĥźƳřŹŚưǀŝ�ƾŤƟŚƿŹŵ���ƭŚŬƳř�ƶƯřŵř�ƽƹŹ�źŝ�

� ƽŚƷ� ŢǀƫŚƘƟżǀƳ� ƾƃŻŹƹƮǀƿŚưƳ� ƾƯ� ŶǀƧŚţ�� ��řŶǀě� ƱŻƹ�ƂƷŚƧ� ƶƧ� ƾƣŚģ� ŵřźƟř� Źŵ� Ţſř� Ʋƿř� źŝ� ŵŚƤŤƗř� ƶŤŞƫř  

Żƹ� ƮǀƷřƺų�ƾƯ� ƶƧ�ƽř� ƶƬůźƯ� Źŵ� ŶƳř� ƵŵźƧ�ƽĥźƳř� ƱřżǀƯ� ƮǀƿŚưƳ� ƒƠů� ƶŤƟŚƿ�ƂƷŚƧ� Ŷů�ƱŚưƷ� Źŵ� řŹ� ŚƸƳō� Ʊ

�ŵƹŶů� Śţ�ƾŤƀƿŚŝ� ŚƸƳō�ƾŤƟŚƿŹŵìêŚƸƳō�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƽĥźƳř�ƾƴƘƿ�ŶƃŚŝ�ƱŚƃř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽřźŝ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ŶƇŹŵ�ŶƿŚŝ��

çê��źŤưƧ�ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� Żř� ŚƸƳō�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽřźŝ�ŶƃŚŝ��ƾƳŶŝ�ŜǀƧźţ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�

ŹŚưǀŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚŬƳř�Śŝ�ƾƃŻŹƹƬƐƯ�Ŷů�ƶŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř�ƽƹźǀě�ƹ�ƺ�ƶŝ�ƱŶŝ�ƾŝźģ�ƱƹŶŝ�Ƶŵƺţ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƵŶǀſŹ�ś

�śƺƬƐƯ�Ŷů�Źŵ�ƮƷ�ŹŚưǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƱřżǀƯ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƶŤƟŹ�ǇŚŝ�ƾƟŚƧ�ƵŻřŶƳř� ƵŶƃ�ƒƠů�Ʋƿř�Ţſř�ƲƨưƯ�ŶƃŚŝ

�ŢƿŵƹŶŰƯçê��ŚƘƣřƹ��ŶƃŚŞƳ�ƽŹƹźƋ�  

  



 ʟʧ

�ƩŚŨƯÏ��ƮƳŚų�ƭ��ƥ��ÒÍƶƫŚſ�����ƱŻƹ� ŚŝÏÔ�Ŷƣ�ƹ� �ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÒÒźŤƯ�ƾŤƳŚſ��ƶĩ��ơŚģŶƃŚŝ�ƾƯ�ŢƸū�

�ŢƟŚƿŹŵ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƱŚƄƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�����  
  

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 
  

� ƱƺģŵźƟ� Ʋƿř�� ƆųŚƃ� ƽŚƴŞƯ� źŝBMIŶƃŚŝ� ƾƯ� ơŚģ� �� ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� řŸƫ��ƽŚƴŞƯźŝ  

ƶŤƟŚƿ�ƢǀŞƐţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�(AIBW)�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ŵźƟ�ƽřźŝ��  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>���Ŷƿř�ƱŻƹ�Ʃř�Ƶ� AIBW 

�������������������������������������������������������������������������ÒÖ� ��@�çê�å���êê-�ìç�>���êê�� AIBW�  

  

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�ŹŵAIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ��ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÐÑÒ �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÖ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƺƯ�ƽĥźƳřƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹ  = ÑÍÐ ÐÍ�Í��ÎÐÑÒ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÔÒ ÎÍ�Í����ÑÍÐ��ÎÐÑÒ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÖÏÐ� �ÎÔÒ���ÑÍÐ���ÎÐÑÒ  kcal  

� BMI  

ìç 

ç��êê�æ� 

èå��§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��êê�æ� 
êê��§  



 ʠʞ

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƧ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƽĥźƳř�ƪ

�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯÎÍÍÍ-ÒÍÍ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ���ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÍÍÒƮǀƴƧ�ƾƯ�ƮƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��  

  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÒÍÍ���ÎÖÏÐ� �êåå-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æéçè kcal  

  

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�æéçè��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

rg éë � Ñ�·�ÓÏÒ� �ÕÎ�Í��ÏÐÎÑ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÕÒ� �Ñ��ÔÑÍ� �ÒÏ�Í���ÎÑÏÐ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÑÔ� �Ö��ÑÏÔ� �ÐÍ�Í���ÎÑÏÐ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  
  

**ƪƧ� ƶƨƿŵŹřƺƯ� Źŵ��ƽĥźƳřƩŚŨƯ� ƽřźŝ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƮƧ� ŹŚưǀŝ� ƽřźŝ� ƵŶƃ� ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ�  
æêåå-æéåå�ƪƇŚů�ƽźƫŚƧ�ŶƇŹŵ�Ţſř�ƭŻǇ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤưƧ�Śƿ�ƹ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

�Żř�źŤƄǀŝ�řŹ�ƲǀŘţƹźě�Żřæê��ƔƳ�Źŵ�ƮƿźǀĮŝ�ź�ǈŨƯ��æí����ƲǀŘţƹźě�żǀƳ�ŚƷ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�Śţ
� źŤưƧ� Ţƃƺĭ� Ƶƹźĭ� ƽŚƷŶůřƹ� ŵřŶƘţ� šŹƺƇ� Ʋƿř� źǀƛ� Źŵ� ŶſźŝŻřƾƴƘƿ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƪƣřŶů  

�éŶůřƹ�ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ����Śŝ�ƩŵŚƘƯçĬƴƿƹźſ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�ƭźƷ���ŵƺƃ�ƾƯ�  
  

**�� řŹ� ƾŝźģ� Żř� ƪƇŚů� ƽźƫŚƧ� ŶƇŹŵ� �ƱŻƹ�ƂƷŚƧ� ƽŚƷ� ƮƿĥŹ� Źŵ� ƵŹřƺưƷèå� ��źƔƳ� Źŵ  
źĭř� Śţ� Ʈƿźǀĭ�ƾƯŵřźƟř��ŵřƺƯ�šŚƣƹř� ƾƷŚĭ�ơŚģ�ƾŝźģ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�� �� ŵŚƿŻ�ŶƳŵźƧ�ƝźƈƯ

ƮǀƃŚŝ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�Ʊō�ƽřźŝ�řŹ�ƭŻǇ�ƽźƫŚƧ��ňŤŞƫř�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ƵŹřƺưƷ�ƶ
�ŵŚƿŻ�ƾŝźģ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƧ�ƵŶƃ�űźſ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƬưū�Żř��ŶƴƴƨƳ�ŢƟŚƿŹŵ���ƽƺſ�Żř

�źĮƿŵĭř�źơŚģ�ŵřźƟřƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƾŝźģ�ŹřŶƤƯ�Żř�źŤưƧ����ƾƴƘƿèå�ƪĩ�×
ƽźƫŚĩ�ŶƴƧřŶǀě�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�źţŵƹŻ�ƶƧ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƦưƧ�źƯř�Ʋƿř�ŶƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ��  

  



 ʠʟ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�Şţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶ  

  

  

ǀƇƺţ�ŚƸƳō�ƶŝ�Ʊƺģ�ŶƳŹřŵ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƶƧ�ƽŵřźƟř�ŹŵŚưŤů�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶ���řŹ�ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ
ŶƴƿŚưƳ�ƝŸůŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�źƷ�ƽřźŝ�řŸƫ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ��Ð�źƔƳ�Źŵ�ƾŝźģ�ƭźĭ�

ŝƮƿźǀĮ��ŶƃŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƽřźŝ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ�
Śŝ�ƾưƳ�ƭŻǇ�źĮƿŵ�źƯř�ƲƿřƯř��ŶƃƈƯ�ƶŝ�ƶǀƇƺţ�żǀƳ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�Ś�ƾŝźģ�ƱƹŶŝ�ƽŚƸŤƃƺĭ�Ɲź

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�źţźŧŒƯ�ŹƺƐŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�Śţ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ë  

  
é  

  
ê  

  
  

çé æçç  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
æê æêæ  

  
íë îî -�æíê  
ë æê�íë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

ë çè  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

æí èë  
  

é �ì�çé éå -ëé  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æç èé  
  

çê çç -éì  
ê ê��çê  

BBBBB  
  

  
BBBBB  

  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
  

BBBB  



 ʠʠ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ���ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ���������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  �������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

�źǀƃ������śźģ�ƮƧ����Î����������������������������������Ʊřƺǀƫ����������������������������ƭŚƃ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ������������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ò�Î�Ŷůřƹ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ����������������Î��Ŷůřƹ        �ƽżŞſ�Ƶƹźĭ���������������������ŵřŻō  

  �����������������������������������������������������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮƧŶƃŚŝ�  �������������������������������������������������������������

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō      �������������  
  

��ŢſŚƯ������������śźģ�ƮƧƱřƺǀƫ�  
  

�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮƧŶƃŚŝ�      ���  
 

� **��ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳŹřŶƳ�ƽŵŚƿŻ�ƽźƫŚƧ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ʊƺģ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ  
ſ�ƝźƈƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯŞƽż�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ŵřŻō�řŹ�ŚƷ���źƧŷ�Ŷůřƹ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�Źŵ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ

Ţſř�ƵŶƄƳ��Ţƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ƽŵřźƿř�ƮƷ�ŵƺƃ�źƧŷ�źĭř�ƶňŤŞƫř�  
  

**�Ʀƿ�ƵƺǀƯ�źƷ�Śŝ�ƵřźưƷ�Ʊřƺţ�ƾƯ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ŹŚǀų�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�
ŢƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�żǀƳ�ŹŚǀų�ŵŶƗ� 

 

**�ŶƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ���ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶŝ�ŵźƟ��ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��
Ƴ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀ���ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�  
  
  

è 

é 



 ʠʡ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -ƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ñ -źģ�ƝźƈƯ�Żř���ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝƾƷŚƯ�Ţſƺěśźģ�źě�šŚǀƴŞƫ����źǀſƺƯ�ŢſŚƯ�ƶƬưū�Żř����ƽŚƷ�žſ

ŶǀƠſ��ƵƺƬƣ� �Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧƜƯ� �źĮū��żƶƯŚų� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ���žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ� �
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ò -ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě����źŤƸŝ
ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  

Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
ńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�řżƬ��ŚƿǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Ô -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
Õ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æå-��ƝźƈƯ�Żř�ŵŚƿŻƣƴƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�ƵŶƃ�  
ÎÎ-ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ��Ò�Í�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ��ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ��ŶǀƿŚưƳ���ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�ƦƿŶǀƷŵ�  
  
-���ƅźƣ�ŵŶƗ�Ĩƿ�żƿƺŬţ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽźƫŚƧ�ƮƧ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƱƺģB-complex�

� Ƶƹźĭ� ƽŚƷ� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƲǀƯŐţ� Żř� ƱŚƴǀưƏř� ŢƸū� ƱŚǀƯ� Źŵ� ŻƹŹ� Ĩƿ� šŹƺƇ� ƶŝB�ƶǀƇƺţ�  
ŵŵźĭ�ƾƯ� ��ƾƳŶƘƯ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƲƷō�ŵƺŞưĩ�ƩŚưŤůř�ƶĩ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Źŵ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř

�ƩƺƀĜĩ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹMultivitamin plus MineralƮǀƿŚưƳ�żƿƺŬţ��  

-��ŶƃŚŝ�ƂƷŚƧ�ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƱŻƹ�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Śŝ�ƶƨǀƳŚƯŻ�Śţ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
�ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƱŻƹ�Ʊŵřŵ�Ţſŵ�Żř�ŢƗźſ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�ŚƸƴţ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾưƳ�źǀǀƜţ�řŹ�ƹř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƮǀƷŵ�ƾƯ�źŤưƧ�ƽźƫŚƧ� Śŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� �Ʒ�ƮƿĥŹ� ƶƧ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ŶƿŚŞƳ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƽŚ
� Żř� źŤưƧ� ƱŚƃř� ƽźƫŚƧæçåå�ƂƿřżƟř� ƽŸƜƯ� ŵřƺƯ� ŵƺŞưƧ� ƩŚưŤůř� ƶƧřźģ� ŶƃŚŝ� ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

ŶŝŚƿ�ƾƯ�  

-�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵŚƿŻ�ƾưƫƹźŤƀƬĩźĜǀƷ�ƩŚưŤůř�ŚƸƳō�Źŵ�ƶĪƳō�ƪǀƫŶŝ�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ŵřźƟř�
řŸƫ�ƶŤƠƷ�Źŵ�Ţſř�źŤƸŝ�Ï��ŚţÐ�ƝźƈƯ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ�ŶƴƿŚưƳ��Ư�Źŵ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�ƩŚŨÎ�Ŷƃ�ƱŚǀŝ�

�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƶŤƠƷ�Źŵ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�ŵřźƟřÐ�Śţ�ÑŶƴƴĩ�ƝźƈƯ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  



 ʠʢ

�ƩŚŨƯÐ��ƽŚƣō�ƕ��ơ��ÑÍƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÐÖ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�ƶƧ��źŤƯ�ƾŤƳŚſ��ƽřŹřŵƱŻƹ�ƶƟŚƋř��Ţſř

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ��ƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ƱŚƄ

ŶǀƿŚưƳ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  
� ƱƺģŵźƟ�Ʋƿř��ƆųŚƃ�ƽŚƴŞƯ� źŝBMI� �ƱŻƹ� ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵŶƃŚŝ�ƾƯ��ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� řŸƫ�

�ƽŚƴŞƯźŝƶŤƟŚƿ�ƢǀŞƐţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�(AIBW)�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ŵźƟ�ƽřźŝ��  

  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW 

������������������������������������������������������������������������ÔÖ� ��@�çê�å���ìé-�îè�>���ìé�� �AIBW�  

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�ŹŵAIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ��ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÕÖÓ �ÏÑ���Î��ÔÖ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÓÖ ÐÍ�Í��ÎÕÖÓ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÑÓ ÎÍ�Í����ÒÓÖ��ÎÕÖÓ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÔÎÎ� �ÏÑÓ���ÒÓÖ��ÎÕÖÓ  kcal  

� BMI  

îè 

ç��ìî�æ� 

çî��§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ìî�æ� 
ìé��§  



 ʠʣ

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯÎÍÍÍ-ÒÍÍ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

�ŻŚǀƳŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř���ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÎÎÔƮǀƴƧ�ƾƯ�ƮƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��  

  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÔÎÎ���ÏÔÎÎ� �ìææ-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  çååå kcal  

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�çååå��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��

ŞſŚŰƯ�źƿŻŵƺƃ�ƾƯ�ƶ� 

 gríå � Ñ�·�ÐÏÍ� �ÎÓ�Í��ÏÍÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÔÍ� �Ñ��ÎÍÕÍ� �ÒÑ�Í���ÏÍÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÔ� �Ö��ÓÍÍ� �ÐÍ�Í���ÏÍÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʤ

ř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ŻƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭƹ�ƱŚƳ�šǈƛ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ò  

  
ç  

  
  
  
  
í  

  
ê�é  

  
ì  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ìê æêê  

  
èå æêç  

  
æçæ æéî -�çìå  
ê�í æê�æçæ  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

çé èí  
  

ê�é �ì�èç éí-íå  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

ê�çç êê�é  
  
ê�èé ê�èç-ëì  

ì ê��ê�èé  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  
  

BBBBB  
  

BBBBB  

  
  

BBBBB  
  
  

  



 ʠʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ���ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ������ÏŶůřƹ�      ����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ����������������Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  �������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ������������������  

źǀƃ��śźģ�ƮƧ�����Î��������������������������������Ʊřƺǀƫ����������������������������������ƭŚƃ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ����������������Î��Ŷůřƹ        �ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��������������������ŵřŻō  

ĭƱŚƳ�Ƶƹź��šǈƛ�ƹ������Î�Ŷůřƹ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ���������������������������������������������ƮƧŶƃŚŝ�  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  �������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ����������ŵřŻō      �������������  
�ŢſŚƯ������������śźģ�ƮƧƱřƺǀƫ��  

  
�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮƧŶƃŚŝ�      ���  

 
 
 

**�ŚƷ�ƽżŞſ�Ʊƺģ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳŹřŶƳ�ƽŵŚƿŻ�ƽźƫŚƧ�  
ſ�ƝźƈƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯŞƽż�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ŵřŻō�řŹ�ŚƷ���źƧŷ�Ŷůřƹ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�Źŵ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ

Ţſř�ƵŶƄƳ��Ţƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ƽŵřźƿř�ƮƷ�ŵƺƃ�źƧŷ�źĭř�ƶňŤŞƫř� 
 

**�ƾƴǀƄƳŚū�ŢƀǀƫŶƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ���ƶŝ�ŵźƟ��ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�  
  
  

è 

é 



 ʠʦ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -ƛ�ƝźƈƯ�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ñ -ƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř��śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţ�źǀſƺƯ�ŢſŚƯ�ƶƬưū�Żř��ƽŚƷ�žſ��

�ŶǀƠſ��žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ� �ƶƯŚų� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ� �źĮū��ƵƺƬƣ� �Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ò -ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ����źŤƸŝ
ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  

Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ��ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Ô -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
Õ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æå-��ƝźƈƯ�Żř�ŵŚƿŻ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�ƵŶƃ�  
ÎÎ-ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ��Ò�Í�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ��ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ��ŶǀƿŚưƳ���ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ƗŚſ�ƦƿŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�Ţ�  
�  

-��ŶƃŚŝ�ƂƷŚƧ�ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƱŻƹ�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Śŝ�ƶƨǀƳŚƯŻ�Śţ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
�ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƱŻƹ�Ʊŵřŵ�Ţſŵ�Żř�ŢƗźſ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�ŚƸƴţ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾưƳ�źǀǀƜţ�řŹ�ƹř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƮǀƴƧ�ƾƯ�żƿƺŬţ�źŤưƧ�ƽźƫŚƧ�Śŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŤƄǀŝ�żǀƳ�řŹ�ŵźƟ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƱřżǀƯ�ƹ��ƂƿřżƟř�ź  
ƮǀƷŵ�ƾƯ�  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʧ

źƛǇ�ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ  

Î-��Źŵ�ƵŹřƺưƷƾƳǇŚƀĭŹżŝ�ƶƧ�źƛǇ�ŶƴŤƀƷ��ƾſŹźŝ�ŵŹƺƯ�żǀƳ�ŚƸƳō�ƽźƛǇ�ŢƬƗ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�żƿƺŬţ�ŹŚƴƧ�Źŵ�ŶƿŚŝ

ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ŶƳřƺŤŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƽźƛǇ�ŢƬƗ�ƱŶƃ�ƝźƏ�źŝ�Śŝ� Śţ�ŵźǀĭ�Źřźƣ� �Ǉ�ŵřźƟřǇƹř�źƛ���ŶƿŚŝ

ŶƴƷŶŝ�ƽŶǀŗƹźǀţ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�ŢƔƬƛ�ƲǀǀƘţ�ŢƸū�Ʊƺų�ƂƿŚƯŻō��ƹ�ŶƳŹřŵ�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ�Śƿō�ŵŵźĭ�ƆŴƄƯ�Śţ

ŚǀƳŚŧ��Ţſř�ƵŶƃ�ŚƸƳō�ƽźƛǇ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř���ŚƸƳō�ƽźƛǇ�Śƿō�ŵƺƃ�ƆŴƄƯ�Śţ�ŶƴƷŶŝ�ƕƺƟŶƯ�ƂƿŚƯŻō�ŶƿŚŝ�ŵřźƟř�Ʋƿř

ŚŨƫŚŧ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƬĮƳř�ƽŚƸƿŹŚưǀŝ�Żř�ƾƃŚƳ� �ƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƮƧ�ƹ�ƽźƛǇ�ƶƧ�ŶƿŚưƳ�Źƺƈţ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƆƈŴŤƯ�ƶ

�ƝźƏźŝ�Śŝ�Śţ�ŶƷŵ�ƕŚūŹř�Ʀƃżě�ƱřƹŹ�Ʀƿ�ƶŝ�řŹ�ŹŚưǀŝ�ŶƿŚŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳřƹŹ�ƽŚƷ�ŽźŤſř�Żř�ƾƃŚƳ�ŵřźƟř�ƾƿŚƸŤƃř

ŵƺƃ�Ɩƣřƹ�źŧŒƯ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�Źŵ�ŶƳřƺŤŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ŚƷ�ŽźŤſř�Ʋƿř�ƱŶƃ��  

Ï-�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƽźƫŚƧ�ƂƿřżƟř��źƛǇ�ŵřźƟř�Źŵ�ÎÍÍÍ-ÒÍÍ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƳŻƹ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�Ñ-Ï�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŚƯ�Źŵ�ƭźĭƺƬǀƧ�  

Ð-�ƹ�ŶƴŤƃřŵ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƾţŶƯ�ƶƨƴƿř�Żř�ŶƘŝ�źƛǇ�ŵřźƟř�BMI�ŢƟźĭ�Źřźƣ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŚƸƳō�

�ƂƿřżƟř� Śţ�ŶƴƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƽŻŚſ�ƱŶŝ�ƵĦƿƺŝ�ƮƔƴƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʀƿ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Śŝ�ƵřźưƷ�Ţſř�ƭŻǇ�ŚƸƳō�ƱŻƹ

ŵƺƃ�ƱŶŝ�ƾŝźģ�ƱƹŶŝ�Ƶŵƺţ�ƂƿřżƟř�ƶŝ�źŬƴƯ��Ƶŵƺţ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř� ƵŶưƗ�ƂŴŝ�šŹƺƇ�Ʋƿř�źǀƛ�Źŵ�

ŵƺŝ�ŶƷřƺų�ƾŝźģ���ŶƴƧ�ƾƯ�ƕƹźƃ�řŹ�ŵƺų�ƮƔƴƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�źƛǇ�ŵźƟ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶŤŞƫř

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƮƷ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ţſř�ƭŻǇƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ��  

Ñ-�ŵŚƿ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ�ƱŚƿŚě�Źŵ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�źƛǇ�ŵřźƟř�ƶŝ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ŢƃřŵƶƧ��Ʋƿř�  

�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƽźŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŶƴƷřƺŴŝ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƪƣřŶů�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƃŚŝ�ƾƯ� ŻŚŬƯ�ŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŶƴ� �ŹŚưǀŝ�ƶŝ�ŶƿŚŝ� ŵŹƺƯ�Ʋƿř� ŹŵƱř�Żř� ƶƧ� ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�źƧŸţ�

�ƶƯŚų� �ƵźƧ�ƶƬưū� Żř�ƕŚŞƃř�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ� ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�żƳƺƿŚƯ�žſ���ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ�

ƨƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ��ƵŶƃ�űźſ�śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛƴ�ƝźƈƯ�ƶƧřźģ�Ŷƴ

řŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�ŵŚƿŻ�ƆƈŴŤƯ�źƔƳ�Śŝ�ŚƸƴţ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƹ�ŶƴŤƀƷ�ƾŤƯǈſ�ƽƹŹ�źŝ�ƾŝƺƬƐƯŚƳ�šřźŧř�ƽřŹ  

ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƩƺƤƘƯ� Ŷů� Źŵ� ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ� ��Żř� ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƾƟŚƋř�ƽźƫŚƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū� źƛǇ� ŵřźƟř

źŤƄǀŝ� ƱřżǀƯ� ƶŝ� ƖƿŚƯ� ƲƛƹŹƽŤƿŻ� ƲƛƹŹ� Żř� ŶƴƳřƺţ� ƾƯ�ƲǀƴĤưƷ� �ŶƴƿŚưƳ� ƵŵŚƠŤſř� ŚƷřŸƛ� ƶǀƸţ� Źŵ��ƽƹŹ� źŝ� Ʊƺ  

ŵǇŚſƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƴƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŵƺų�ƽŚƷƭřŵŚŝ�żƜƯ�ŶƴƳŚưƷ�ŚƷżƜƯ�ƝźƈƯ�ƶƴǀ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƹŵźĭ��ƶŤƀě� �

Ư�ŹŚǀƀŝŒŶƃŚŝ�źŧ�  



 ʡʞ

� ƩŚŨƯÑ�� ƽŚƣō�ƕ��ŭ��ÏÎƶƫŚſ����� ƱŻƹ� ŚŝÒÍ� Ŷƣ� ƹ� � ƭźĭ� ƺƬǀƧ�ÎÔÍŢƟŚƿŹŵ� ŢƸū� � źŤƯ� ƾŤƳŚſ�  

��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƂƿřżƟř�ƱŻƹ�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ��ƮƿĥŹŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƱŚƄƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ������  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ� 

 

 
  

�ƱƺģBMI�ŵźƟ�Ʋƿř�Żř�źŤưƧƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ���ÏÒ-Ò�ÎÕ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�řŸƫ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƛǇ�ŹŚưǀŝ�
�ƹ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��ŝ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘ

�ƵŚĮƳō�ŵźƟ�ŵƹŶůÒÍÍ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�
ŵźǀĭ� šŹƺƇ� �� ƱřżǀƯƂƿřżƟř� ƽĥźƳř�ŹŵŵŹřŵ� ƾĮŤƀŝ� ƹř� ƽŚƸŤƃř� ƱřżǀƯ� ƶŝ� źƛǇ� ŵźƟ�� ��Źŵ

ǇƺưƘƯ�źƛǇ�ƱřŹŚưǀŝ� �ƂƿřżƟř�ŶƿŚŝ�żǀƳ� řŹ� ŚƷ�ƲǀŘţƹźě� Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚƧ�ŶƇŹŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƷŵ�
ǇƺưƘƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř��ŶƳŹřŵ�ƽźŤƄǀŝ�ƽŚƸŤƃř�ƾƴǀŘţƹźě�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶŝ�  

�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯŸƫř�ơƺƟ�ŵźƟ�ŵŹƺƯ�Źŵ�źƧ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
kcal��ÎÏÍÍ� �ÏÑ���Î��ÒÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÓÍ� ÐÍ�Í��ÎÏÍÍ  kcal  

�ŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřřŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�Ż = ÎÒÓ ÎÍ�Í����ÐÓÍ���ÎÏÍÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÔÎÓ� �ÎÒÓ���ÐÓÍ����ÎÏÍÍ  kcal  

�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵźƟ�ŻŚǀƳ�ƵŚĮƳō��ƽŚƸŤƃř�Ŝƀů�źŝƹř��ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵƹŶů�ÒÍÍ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

ŻŚǀƳƹř���ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵźƟ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƽř�ƶŤƠƷ�Śţ�Ò�Í�řŶǀě�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƭźĭƺƬǀƧ�ŵźƧ�ŶƷřƺų�  

�ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ�� = ÏÏÎÓ� ��ÒÍÍ���ÎÔÎÓ  kcal  

ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ� ƩŚů� �ƽĥźƳř��ƶŞſŚŰƯ� źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �  

ŵƺƃ�ƾƯ�                              gr      îé � Ñ�·�ÐÔÔ� �ÎÔ�Í��ÏÏÎÓ� �ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��  

gr�ÏÖÑ� �Ñ��ÎÎÔÑ� �ÒÐ�Í���ÏÏÎÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÑ� �Ö��ÓÓÒ� �ÐÍ�Í���ÏÏÎÓ ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

BMI� � 

êå 

ç��ìå�æ� 

è�æì�§  



 ʡʟ

Ư�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾ�  

-���������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

�  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ò  

  
è  

  
  
  
  
í  

  
ë  

  
ë  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ìê æêê  

  
éê æêè  

  
æçè æìæ -�çîé  
í æê�æçè�  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çé èí  

  
ë �ì�éå êé -îé  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

èå êë  
  

çî éê -ìé  
ë ê��çî  

  
BBBB  

  
BBBB  

  
  

BBBB  
  
  
  

BBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
  

BBBB  



 ʡʠ

ĥŹƾƿřŸƛ�Ʈƿ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ����ƪƀƗ�Śƿ�����Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������������  

���������������������źǀƃÎ������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ���������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ð�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ������������������ŵřŻō  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������Î�Ŷůřƹ�    ��������������������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ����������������  

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

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�����

���������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ���������ŵřŻō      �������������  
��������������������������ŢſŚƯ�Ʊřƺǀƫ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

**� ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ� Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ�ŵźƟ� ƲƿřźƛǇ��Żř� ƽźŤƄǀŝ� ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ� ŶƷřƺŴŝ�  
�ƽŵřźƿř�ŶƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŢƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ƶƧ�řźģ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŵźƟ�Ʋƿř

�ŹŵƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸūŶƃŚŝ�ƾƯ��  
 

**��ŚƸƳō� ƱŻƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� żƿƺŬţ� Śŝ� ƶĪǀƯŚĮƴƷ� źƛǇ�ƩŚƀĭŹżŝ� ŵřźƟř� Źŵ�Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝ
řŵŶŬƯ�ƾŤƀƿŚŝ�ŢƟŚƿ�ƂƿřżƟř��ŞƯ�źŝ�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ŶƿŶū�ƱŻƹ�ƽŚƴ

�ŵƹŶů�ƱōÒÍÍŵƺƃ�ƶƟŚƋř�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ����ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Śţ�ŶŝŚƿ�ƶƯřŵř�ŶƿŚŝ�Ŝǀţźţ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ŶƳƹŹ�Ʋƿř
Ŷſźŝ�ŵƺų�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�  

  

è 

é 

è 

é 



 ʡʡ

ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ��Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸūŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ  
  

Î-�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ� ŹŵƂƿřżƟř�Ʃƹř� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ�ƽĥźƳř� ƶŝ� ŻŚǀƳ�ƽĥźƳř� ƶŝ� ŻŚǀƳ� ƭƹŵ� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ� ŚƯř� ŶŝŚƿ�ƾưƳ�  

�ÐÑÍ�ƭƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƹ�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ÑÒÏŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ����ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�Źŵ

�ƶƳřŻƹŹ�ƭƺſ�ƹ�ƭƹŵ��Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƲǀŘţƹźě�ƶŝÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

Ï-ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ��BMI� ƽŹřŵŹŚŝ� Żř� ƪŞƣ� ŹŵŚƯ�ƵŵƹŶŰƯ� ŹŵƩŚƯźƳ�ŶƃŚŝ�� �ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ� ƽĥźƳř�  

ƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƩƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ŹŵŚƯ���řŵ�ƶŤƨƳ�Ʋƿ�Źŵ�ƶƧ�ƾƳřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�Ź

ƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƭŚƿ��ƶƷŚƯ�ƶſƺſŶƴƧ�ƾƯ�ơŶƇ�żǀƳ�ŶƴŤƀƷ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ��ƶƧ�šƹŚƠţ�Ʋƿř�Śŝ��ƾƟŚƋř�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯèéå�

� Śƿéêç� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�� ŢƸūƺſ� Śƿ� ƭƹŵ� ƶƷŚƯ� ƶſƽŹřŵŹŚŝ� ƭ�ƶƟŚƋř� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ� ƽĥźƳř� ƶŝ� żǀƳ  

ŵŵźĭ�ƾƯ��  
Ð-�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ� ŹŵŚƯ� ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ�źƛǇŶƃŚŝ�� �ƹř� ƶƷŚƯ� ƶſ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ�ƽŹřŵŹŚŝ� Ʃ�źŝ

�ŹŵŚƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ���Ʊƺģ�ƵŚĮƳō�ŵƹŶů�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯÒÍÍ -ÐÍÍƺƬǀƧ��źŝ�ƽźƫŚƧ

żǀƯ�ƽŚƴŞƯŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶŝ� ����Źŵ�ƶŤƨƳ�Ʋƿř

ƽźƛǇ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯƺſ�ƹ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ŶƴƧ�ƾƯ�ơŶƇ�żǀƳ�ŶƴŤƀƷ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ��ƶƧ�šƹŚƠţ�Ʋƿř�Śŝ��ƱřżǀƯ

�ƾƟŚƋř�ƽĥźƳřèéå�Śƿ�éêç�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ƺſ�Śƿ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸūƽŹřŵŹŚŝ�ƭ��ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�żǀƳ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�  
Ñ-�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ��Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵƣŚģƾŶƃŚŝ����ƶſ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ

ƹř�ƶƷŚƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƩAIBW�Żř�ŶƘŝ� ŚƯř�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƢƿźƏ�Żř�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBWźƳř�Żř�ƽżǀģ����Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾưƳ�źƀƧ�ŹŵŚƯ�ƾƣŚģ�ŢƸū�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥ

ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�Ʋǀƴū�ŶƃŹ�ƽƹŹ�źŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�ƽŹźƌƯ�šřźŧř�ƪǀƫŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƮƿĥŹ�ƽŹřŵŹŚŝ��

ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶŤƨƳ�Ʋƿř��ƾƣŚģ� Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵƺſ�ƹ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ơŶƇ�żǀƳ�ŶƴŤƀƷ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ  

��ŶƴƧ�ƾƯƠţ�Ʋƿř�ŚŝƶƧ�šƹŚ��ƾƟŚƋř�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯèéå�Śƿ�éêç�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ƺſ�Śƿ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƭ

ƽŹřŵŹŚŝ��ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�żǀƳAIBWŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  
ê-���ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƽŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵƹř�ƆŴƄƯ�

ŶƃŚŞƳſŚŰƯ�ƽřźŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ���ƶŞBMIŻř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ŹŵŚƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��Ʃ

ŵŚƠŤſř� Ţſř� ƽŹřŵŹŚŝƮǀƴƧ� Ƶƹř� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ� ƶƧřźģ� ��ƂƿřżƟř� ƽżǀģŚƳ� ƱřżǀƯ� ƶŝ� ŚƸƴţ� ŹŵŚƯ� ƱŻƹ� ƽŹřŵŹŚŝ� Ʃ  

�ƾƯŶŝŚƿ��  



 ʡʢ

-��ƹ�Ţſř�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�Śƿ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ�Śƿ�ƹ�ŹŵŚƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ
ſ� Źŵ� ŹŵŚƯ� ƱŻƹ� ŶƃŚŞƳ�ƆŴƄƯ� ƽŹřŵŹŚŝ� Ʃƹř� ƶƷŚƯ� ƶ�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř� ƪŞƣ� ŹŵŚƯ� źĭř� ŢƫŚů� Ʋƿř� Źŵ  

�ơŚģ�źƷŚƔƫř�ƾƬƗ�źƛǇ�ŚƿŢſř�ƵŵƺŞƳŢſř�Ƶŵƺŝ�ƩŚƯźƳ�ƹ���ŹŵŚƯ�źƔƳ�ŹŚƸƓř�ƽŚƴŞƯ�źŝ���ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯBMI�Żř�ƪŞƣ�

�řŹ�ƽŹřŵŹŚŝçèźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ƿ�ƩƺƯźƟ�Źŵ�řŹ�ŹŵŚƯ�Ŷƣ�ƹ�ƮBMIƣ�ƢŞƏ�ƶƧ�ƾƳŻƹ�šŹƺƇ�Ʋƿř�Źŵ��ƮǀƷŵ�Źřź��ƩƺƯźƟ

BMIŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŚŞƿźƤţ�� �� Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƱŻƹ�Ʃř�ƵŶƿř�ŹŵŚƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣŶƃŚŝ�ƾƯ���Ʋƿř�Źŵ�ƶŞſŚŰƯ�ƵƺŰƳ

Ţſř�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵŹƺƯ�  

  
  

-��ƶſ�Źŵ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�Śƿ�ƹ�ŹŵŚƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƹ�Ţſř�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�Śƿ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ

ŶƃŚŞƳ�ƆŴƄƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ��Ʋƿř�Źŵ�Ţſř�Ƶŵƺŝ�źƛǇ�źƷŚƔƫř�ƾƬƗ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ŹŵŚƯ�źĭř�ŢƫŚů��ƽŚƴŞƯ�źŝ

ŹŵŚƯ� źƔƳ� ŹŚƸƓř� ��ƮǀƳřƺţ�ƾƯ� ŚƯBMI� řŹ�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�æî�� Śƿçå��ƩƺƯźƟ� Źŵ� řŹ� ŹŵŚƯ� Ŷƣ� ƹ�ƮƿźǀĮŝ� źƔƳ� Źŵ

BMI�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ��ƮǀƷŵ�Źřźƣ�BMI�ƩŵŚƘƯ�æî��Śƿçå�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��

�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�źƛǇ�ƱřŹŵŚƯ�Ʋƿř�ŹŵBMI�ƩŵŚƘƯ�æî�Śƿ�çå�źĮƿŵ���

�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŹŵŚƯ�ƽĥźƳř�ƶĩ�řźģ�ƮǀƿŚưƳ�żƿƺŬţ�ŹŵŚƯ�ƽźƛǇ�ƽřźŝ�ƾƟŚƋř�ƽĥźƳř�ŢƀǀƳ�ƭŻǇBMI�

Ţſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƩŚƯźƳ�  

-�řŵŹŚŝ�ƭƺſ�Śƿ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ�ƽŹŶƃŚŝ�ƶſ�Źŵ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�Śƿ�ƹ�ŹŵŚƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƹ�

ŶƃŚŞƳ�ƆŴƄƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ơŚģ�źƷŚƔƫř�ƾƬƗ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ŹŵŚƯ�źĭř�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ��Ţſř�Ƶŵƺŝ��ƽŚƴŞƯ�źŝ

ŹŵŚƯ� źƔƳ� ŹŚƸƓř� ��ƮǀƳřƺţ�ƾƯ� ŚƯBMI� řŹ�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�çé� Śƿ�çê�źǀĮŝ� źƔƳ� Źŵƿ�ƩƺƯźƟ� Źŵ� řŹ� ŹŵŚƯ� Ŷƣ� ƹ�Ʈ

BMIƣ�ŹřźšŹƺƇ�Ʋƿř�Źŵ��ƮǀƷŵ��ƩƺƯźƟ�ƢŞƏ�ƶƧ�ƾƳŻƹ�BMI�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŚŞƿźƤţ���Śŝ�ƩŵŚƘƯAIBW�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƱřŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�  

ë-��ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�ŹŵƹŵŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�Ʃƹř�ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƽŹřŵŹŚŝ��ƽĥźƳř�ŻŚǀƳ�ƶƧ��ŹŵŚƯ

�ŶŝŚƿ�ƾưƳ�ƂƿřżƟř�ƱřżǀƯ�ƽĥźƳřƺƯŵŹŻŚǀƳ���ŚƸƳōƱřƺū�ƮƳŚų�Ʀƿ�ŶƴƳŚưƷŹřŵŹŚŝ�źǀƛ��ŵƹŶů�źŨƧřŶů�èê�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��ŶƃŚŝ�ƾƯ���ŻŚǀƳ�Ʋƿř�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŵƹŶůéå�Źŵ�ƹ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

�ŵƹŶů�ƭƺſ�ƵŚƯ�ƶſéê�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��ŹŵŚƯŶƃŚŝ�ƾƯ��ŵ�ƶƧ�ƾƳřŹŵŚƯ�Ź

�ƽĥźƳř�ƶŝ�ŻŚǀƳ� ŚƷ�Ʋǀƴū�ŵřŶƘţ�Ŝƀů�źŝ�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�Żř�Ƃǀŝ�ƽĥźƳř�ŻŚǀƳ�Żř�ƽŹřŶƤƯ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƱřŹŵŚƯ

�źŤƄǀŝŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ���ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�Ŷƴģ�Śƿ�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƾƳřŹŵŚƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ŹŵŚƯ�Ŷƣ� 



 ʡʣ

�ƽŚƷŶƴŝ�Źŵ�ƶƧ�ƾţŚŰǀƋƺţ�ƶǀƬƧç�Śţ�ê�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝƿŚŝ�ŶƳƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�Ŷ���Ʋǀƴū�Ʀƿ�Żř�Ƃǀŝ�ƶƧ�ƾƳřŹŵŚƯ�Źŵ

�ŵƹŶů�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ƾƟŚƋř�Ʋǀƴū�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ŶƳŹřŵçêŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ��  

ì-�ƽŹřŵŹŚŝ� ƵŹƹŵ� Źŵ�ƱřŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƾĮƳƺĮģ��ƭƺſ�ƹ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƵĦƿƺŝ� ��ƱřżǀƯ�ƱŵƺưƳ�ƆŴƄƯ� Śŝ

Ź� źŝ� ƽŹřŵŹŚŝ� Żř� ƱŚƯŻ� źƷ� Źŵ� ƱŻƹ�ƂƿřżƟř� Źŵ� ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ� ƵŹƹŵ� Źŵ� ƱřŹŵŚƯ� ƱŻƹ�ƂƿřżƟř� ƾƴŰƴƯ�ƽƹ�ƂŴŝ  

ŢſƺǀěŚƷ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƆŴƄƯ�Ţſř�ƵŶƃ�ƶŤƃřŸĭ����Ŝƀů�źŝ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƱřżǀƯ�ƾƴŰƴƯ�Ʋƿř�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

�źŝ� řŹ�Ʊō�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ� řŸƫ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶƳƺěéêé�å�ƮǀƀƤţ�

ƿřżƟř�ƱřżǀƯ�ƮǀƴƧƂŶƿō�ƾƯ�ŢſŶŝ�ŶƳƺě�Ŝƀů�źŝ�ƱŻƹ���ƱřƺūƺƳ�ƱřŹŵŚƯ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇŹřŵŹŚŝ���ƾƘſ�ƾŤƀƿŚŝ

ŶƴƿŚưƳ��ƶĩŶƃŚŝ�źĩŸƫř�ơƺƟ�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯ�ƾƿǇŚŝ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŚƸƳō�ƱŻƹ�Ŝƀĩ��Ŷƣ�ƵŚţƺĩ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƶĪǀƫŚůŹŵ  

�Śŝ� Żř� źŤưĩ� Ŷƣ�æêìźŤƯ�ƾŤƳŚſ���� ƶĩ� ŶƴƿŚưƳ� ƾƘſ�ƾŤƀƿŚŝƾƴǀƿŚě� ƵŵƹŶŰƯ� Źŵ� ŚƸƳō� ƱŻƹ�Ŝƀĩ�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯ�  

ŶƃŚŝ�źĩŸƫř�ơƺƟ�  

�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƆƈŴŤƯ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�Żř�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƵƺŰƳ�ƶƧ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

ƽřźŝ� ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƆƈŴŤƯ�ƩźŤƴƧ�ŢŰţ�ŶƴƧ�ƾƯ�ƶƘūřźƯ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƩŚŨƯ�

ƭƺſƽŹřŵŹŚŝ��ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƆƈŴŤƯ�ƶŝ��ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�řŹ�ŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŚƯ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�Ţſř

�ƭƺſ�ƽŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƽźǀĭ�ƱŻƹ�ƵƺŰƳ�ŶƘŝ�ƶŝ�ƱŚƯŻ�Ʋƿř�Żř�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƮǀƔƴţ�Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƶŤƠĭ�ƶƧ�ƶĤƳō�Śŝ�ƢŝŚƐƯ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŚƯ�ŢǀƫƺŘƀƯ�ŢŰţ���  

Õ-�ŹřŵŹŚŝ� ƱřŹŵŚƯ� ƽřźŝ� ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� ƩƹŶū� ƮǀƔƴţ� ƭŚĮƴƷ� ŹŵƩƹř� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ�ƺſ� ƹ� ƭƹŵ� �ƭŝ��ƶŝ� ƾŤƀƿŚ  

ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹƮǀƿŚưƳ�ƶūƺţ�Ţſř�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƧ�� 

ǈŞƣ�ƶƧ�ŹƺƐƳŚưƷ��ŮǀƋƺţ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�ƭźƷ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�Ŷƃ�Ƶŵřŵ�USDA�ƱřŹŵŚƯ�ƶƬưū�Żř�ƩŚƀĭŹżŝ�ŵźƟ�źƷ�

�ƪƣřŶů�ƾŤƀƿŚŝ�ŻƹŹ�Źŵ�ŹřŵŹŚŝ�źǀƛç�Ʊō�Ĭƴƿƹźſ�źƷ�ƶƧ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�Ţƃƺĭ�Ĭƴƿƹźſ�îå -ëå�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭ�

�ƪƣřŶů� ŻƹŹ� Źŵ�ŶƿŚŝ� ŵźƟ� źƷ�ƾƴƘƿæçå�Ţƃƺĭ�ƭźĭ��æçå� ëå��ç� ��źƷ�źĭř� źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ� Śƿ� �ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ

�ƎſƺŤƯ� ŹƺƐŝ� řŹ�Ĭƴƿƹźſìê� ŻƹŹ� Źŵ�ŶƿŚŝ� ŵźƟ� źƷ�ƮƿźǀĮŝ� źƔƳ� Źŵ�ƭźĭ�æêå� �Ţƃƺĭ�ƭźĭ��æêå� ìê��ç��

ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ����ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ŶƴƳŚưƷ�Ţƃƺĭ�Ĭƴƿƹźſ�źƷ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�Źŵ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ

ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ  �ƱřŹŵŚƯŹřŵŹŚŝ�źǀƛƵŵźǀƃ�źǀƛ�ƹ�  
�ÎÕǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ��  

�ƱřŹŵŚƯ�ŹřŵŹŚŝ  
�ÎÕǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ��  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�  
źǀƃ�Ƶƹźĭ  

ƽżŞſ�ƹ�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ  
šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  

Ò  
Ï  
Ò  
Ó  

Ô  
Ð  
Ò  
Ô  



 ʡʤ

� Śŝ�ƩŵŚƘƯèåŵřŶƘţ� ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ� Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭ��ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�Ţƃƺĭ�ƽŚƷ�Ĭƴƿƹźſ�

��ŹřŵŹŚŝ�źǀƛ�ƱřŹŵŚƯ�ƽřźŝê�Ĭƴƿƹźſ�èå�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ƽŚƷ�Ĭƴƿƹźſ�ŵřŶƘţ�Śŝ�ƮǀƳřƺŤŝ�Śţ�Ţſř�ƵŶƃ�źƧŷ�ƾƯźĭ�

� ƶƧ� ŹřŵŹŚŝ� ƱřŹŵŚƯèåƮǀƿŚưƳ� ƶƀƿŚƤƯ� ŶƴŤƀƷ�ƾƯźĭ�� ��ŹřŵŹŚŝ� ŹŵŚƯ� źƷ� �ŹřŵŹŚŝ� ƱřŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ

�ƽŹřŵŹŚŝ�ƵŹƹŵ�ƩƺƏ�Źŵ�ƶƳřŻƹŹ�ƾŤƀƿŚŝì��Ĭƴƿƹźſèå�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�Ţƃƺĭ�ƾƯźĭ�çĬƴƿƹźſ�  

�èåŶƃŚŝ�ƾƯ�ŹřŵŹŚŝ�źǀƛ�ƱřŹŵŚƯ�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƯźĭ��  

ǈŞƣ�ƶƧ�ŹƺƐƳŚưƷ�Ʊƺģ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶŤŞƫř����ƪƣřŶů�ŹřŵŹŚŝ�źǀƛ�ƱřŹŵŚƯ�ƶƬưū�Żř�ƩŚƀĭŹżŝ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�Ŷƃ�ƱŚǀŝ

é�Ĭƴƿƹźſ�èåŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƟŚƧ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƮƷ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƯźĭ��ƮƷ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�řë�Ƶƹźĭ�Żř�Ĭƴƿƹźſ�

�ƶƧ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƪƣřŶů�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�Ţƃƺĭç�Ĭƴƿƹźſ�èå�ŵŹƺƯ�ŹřŶƤƯ�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƯźĭ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŹřŵŹŚŝ�źǀƛ�ƱřŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�  

�źǀƃ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�ƱřŹŵŚƯ�ŻŚǀƳæ�ĬƴƿƹźſŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶŝ�ŢŞƀƳ����ƶƨǀƫŚů�Źŵ

�Żř�ƪŞƣ� ƵŹƹŵ� Źŵ�ƾƴƘƿ� �Ţſř� ƵŵźƨƳ�ƽźǀǀƜţ�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ� ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƽżŞſ� ƹ� ƵƺǀƯ�ƽŚƷ� Ƶƹźĭ�ƶŝ� ŚƸƳō� ŻŚǀƳ

�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƽŹřŵŹŚŝè�ƹ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�Ĭƴƿƹźſ�ç�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�Żř�Ĭƴƿƹźſ��ŚƗƺưŬƯ��êĬƴƿƹźſ���

� ƱŚưƷ� ŻŚǀƳ� żǀƳ� ƽŹřŵŹŚŝ� ƵŹƹŵ� Źŵ� ƶƧ� Ţſř� ƵŵƺŝêƃŚŝ� ƾƯ� Ĭƴƿƹźſ�Ŷ� �ǈŞƣ� ƶƧ� ŹƺƐƳŚưƷ� ��ŵřŶƘţ� Ŷƃ� ƱŚǀŝ  

�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶƧřźģ�ŶƳŹřŶƳ�ƾŤǀưƷř�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷŚưƴƷřŹ�Źŵ�ƵŶƃ�ƱŚǀŝ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�ƽŚƷ�Ĭƴƿƹźſ  

�ƵŶƳŚưǀƣŚŝ�Ŷƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƭŻǇ�ƽŚƷ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�ƵƺǀƯ�ƹ�ƽżŞſ��źǀƃ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƽřźŝ�ƶƨƴƿř�Żř�ŶƘŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ

ƴƣ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ŚƷ�šřŹŶǀƷƺŝźƧŶƳƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ƅŚƈŤųř�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ�ƵŵŚſ�ƽŚƷŶ��  

Ö-�šŚŞſŚŰƯ�ƶǀƬƧƶƧ�ƽĥźƳř�ƫŚŨƯ�Źŵ�ƽřźŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�źƧŷ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƽŚƸƱřŹŵŚƯ�ŹřŵŹŚŝ��ÎÕ�ƹ�Ţſř�ǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ�

Źŵ�ŹŵŚƯ�Ʋſ�ƶƨǀţŹƺƇ�ŹřŵŹŚŝ�Żř�źŤưƧÎÕƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŝ�ƩŚſ�ƪƧ�ƽĥźƳř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ���ƹřŵƺŝ�ŶƷřƺų�šƹŚƠŤƯ�Źŵ�ƶƧ�

ƽŚƷ�ƂŴŝŶƃ�ŶƷřƺų�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŶƘŝ���źŤưƧ�Ʋſ�Śŝ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ƶŤŞƫř�

�ŻřÎÕ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ƵƺǀƯ�ƹ�ƽżŞſ��Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽŚƷ�Ĭƴƿƹźſ�ƪƣřŶů�źƔƳ�Żř�ƩŚſ�

ŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�Ʋſ� Śŝ� ŹřŵæíŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ� Źŵ� ŚƸƴţ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�ǇŚŝ� ƶŝ�ƩŚſ�� źƿŻ� ŹřŵŹŚŝ�Ʊřæí�Ʀƿ� �ƩŚſ�

�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƱřŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƾƴƘƿ�Ţſř�ƵŶƃ�ƶƟŚƋř�źǀƃ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�Ĭƴƿƹźſé�ŢƟŚƿŹŵ�ŶƿŚŝ�źǀƃ�Ƶƹźĭ�Żř�Ĭƴƿƹźſ�

ŶƴƿŚưƳ��  

ÎÍ-�Źŵ�ƶŤƃřŵ�źƔƳ�Źŵ�ŚƸƴţ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƮǀƷřƺŴƳ�ƪǀƫŵ�źƷ�ƶŝ�ƶĪǀţŹƺƇ�

ŸƜţ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŚƸƳō�ƶŝ�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƶŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ��ƮǀƷŵ�ƁŻƺƯō�řŹ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƽř�ƶƿ

�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�ƪƣřŶů�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶǀƇƺţÏ�Ʊřƺǀƫ�Ĩƿ�ƹ�ƵŶƃ�ƶŤŴě�Ţƃƺĭ�ŢƿźŞĩ�ƾƏƺƣ�

ŶƴƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶŝ�ŢſŚƯ�Śƿ�źǀƃ���ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƶŤŞƫř�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƽŚƷ�Źŵ�ƶĩ

ƩŚŨƯ�ƱŚƿŚě�ÒƮǀƷŵ�ƾƯ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƶŝ�żǀƳ�řŹ�Ţſř�ƵŶƯō��  



 ʡʥ

�ƩŚŨƯÒ��ƮƳŚų�ƞƫř��Ž��ÏÒƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ��ƱŻƹƹř��ÒÖŶƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ƹř��ÎÓÍ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ��Ƶŵƺŝ

Ţſř�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ��ƽŹřŵŹŚŝ�ƩŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř

Ƨ�ŹŵŚƯ�Źŵ�ƶ�ƶƷŚƯ�ƶſƩƹř�ƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�BMI�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƹř�Ţſř��Ʀƿ�ƽřŹřŵ�ƹ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  

ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣƵŵƹŶŰƯ�Źŵ��ƾƘǀŞƏ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ��ƶŞſŚŰƯ

�ƽĥźƳřƹř� ƶƷŚƯ� ƶſ�ŢƸū� �ƽŹřŵŹŚŝ� Ʃ� ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝƱŚƄƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř� ƪŞƣ�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÐÑÒ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÖ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÍÐ ÐÍ�Í��ÎÐÑÒ  kcal  

�źŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřřŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽř = ÎÔÒ ÎÍ�Í����ÑÍÐ���ÎÐÑÒ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÖÏÓ ÎÔÒ���ÑÍÐ����ÎÐÑÒ  kcal  

ƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƱƺģƽŹřŵŹŚŝ�Ʃ�ƽźƫŚƧ�ĢǀƷ� řŸƫ�ŶƴƧ�ƾưƳ� řŶǀě�ƂƿřżƟř�ƽĥźƳř�ƶŝ� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� �

ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƾƟŚƋř�  

ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ��ŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ���řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ� ƱřżǀƯ� ƶŝ� žĜſ� ƹ� ŵŵźĭ� ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ� ŶƃŚŞƳ� ŹřŵŹŚŝ� ƶƧ� ƉźƟ� Ʋƿř� Śŝ� ŹŵŚƯ� ƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ  

� BMI  

êî 

ç��ëå�æ� 

çè�§  



 ʡʦ

�ÏÒ�Żř�ƪŞƣ� ƶŝ�ŢŞƀƳ� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƩĈƹř� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ� ƶƧřźģ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř� ƭźĭ�

ŹŚŝ�ƽŹřŵÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��źƧŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ� 

rg ìç � Ñ�·�ÏÕÖ� �ÎÒ�Í��ÎÖÏÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 grîì�� ÏÒ���ÔÏ� ��ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃ  

 

**�Ư� ƶſ� Źŵ� ƵŚƩƹřƽŹřŵŹŚŝ���ƲǀŘţƹźě� ƶŞſŚŰƯ�ƭŚĮƴƷ� Źŵ�ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ� Śŝ�Ƴ�ƱŵƺŞ
��ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ�ŵƹŶůæê�����ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ƽźƫŚƧ�ƾƟŚƧŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵřŶƘţ�ƹ�

Ŷƿō�ƾƯ�ŢſŶŝ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�Ŷů�Źŵ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ƽŚƷŶůřƹ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƹř�ƶƷŚƯ�ƶſŹřŵŹŚŝ�ƩƽƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō����ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÏÍ�� ÎÖÏÓ���Ñ��ÖÔ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÏÍ��ƪƧ�ŻřƳř��ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥź

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÍ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÑÎ� �Ñ��ÖÓÐ� �ÒÍ�Í���ÎÖÏÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÑ� �Ö��ÒÔÕ� �ÐÍ�Í���ÎÖÏÓ� �ƪƧ�ƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  



 ʡʧ

�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯŹŵŚƯ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵŵźĭ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

źŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�Ŷſ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ê�ë  

  
ì  

  
ë  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
æåå æéæ -�çéæ  
ê�ë æê�æåå  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
ê�æî èê�ë  

  
ì �ì�ê�éì ê�éî -îì  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çæ èì  
  

çí èë -ëé  
ë ê��çí  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
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 ʢʞ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �šǈƛ�ƹ���ÏŶůřƹ�     ��������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ�ƪƀƗ�Śƿ��������Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������������  

���������������������źǀƃÎ����������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ïů��Ŷƴƣ�ƶŞ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ï�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������������������ŵřŻō  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������Î�Ŷůřƹ�    �����������������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ�������������������  

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

���������������������������������������������������������������������������������ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ  
�������������������������������������������������������������������������������������  ����������������������������������������������������������������������

���������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  �����Ò�ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ����������ŵřŻō      �������������  
�Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  
  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  
 
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫŝƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭź� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾưƿĥŹ� ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƶĭźŝ� ƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� �� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ
�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝŹŵŚƯƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƳŚưŤů�ƹ�Ŷ��ŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Ź

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�  
  

è 

é 

è 

é 



 ʢʟ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�  
Î -�ŚưŤů�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Śŝ�ƵřźưƷ��źǀƃ�ƪƯŚƃ�šŚǀƴŞƫ�Ƶƹźĭ�Żř�ŢſŚƯ��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƙƹŵ�ƹ�źǀƴě�� 
ç -�Ʒ�ƵƺǀƯ�ƹ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŻƹŹ�ƩƺƏ�ŹŵŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Ś� 
è -�ĥŹ�ŹŵƿřŸƛ�Ʈƿ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ�Ţƃƺĭ��żƯźƣ�Ţƃƺĭ�ƪƯŚƃ�ŚƷ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŵƺų�İ

ŶǀƿŚưƳ���įř�ƶŤƠƷ�ƪƣřŶů�ƱŚƨƯř�šŹƺƇ�ŹŵçŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�İƷŚƯ�Żř�ŹŚŝ�ǀƿŶ� 
é -�řŸƛ�ŵřƺƯƿŞƣ�Żř�İǀżĜŝ�ǈƯŚĩ�řŹ�ŚƷ�İƷŚƯ�ƹ�ŚƷ�Ţƃƺĭ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƪƿŶ� 
ê -��řżƬńĩ�ƲƛƹŹ�ƕƺƳ�Żř�řŹ�ŵƺų�İƟźƈƯ�ƲƛƹŹƿŚưƳ�śŚŴŤƳř�ǇƺƳŚĩ�ŚǀƿŶ� 
Ó -�ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ��ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƾĮŤƀƷō�ƶŝ�ƹ�ŶƿƺŬŝ�  
ì -ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƾƟŚƧ�šŚƘƿŚƯ�ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ�� 
í -�Ż�ƝźƈƯ�ŻřƿŚſ�ƹ�ƵƺƸƣ�ŵŚƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŘƟŚĩ�įƹŚů�İǀ�Ʋ�Şƣ�Żřǀſ�įŚƷ�ƶŝŚƃƺƳ�ƪǀĬƳŹ�źě�įŚģ�ƹ�šǈĪƃ��ƵŚ��

ƷźěǀżŚưƳ�ǀƿŶ� 
î -�řŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯƿƃ�įƹŚů�İǀźƿŚưƳ�ŵƹŶŰƯ�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�řŹ�İƗƺƴƈƯ�įŚƷ�ƵŶƴƴĩ�ƲǀƿŶ� 
æå-�Ƴ�ƪƣřŶů� �įŚģ�ƝźƈƯ�Żřǀ�ƹ� řŸƛ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�ƮçĭƺƬū�ŢƸū�řŸƛ�Żř�ŶƘŝ�ŢƗŚſ�ǀ�śŸū�ƂƷŚĩ�Żř�įź

ƴĩ�įŹřŵŵƺų�ƲƷōǀŶ� 
ææ-�ſ�ƝźƈƯ�ŻřǀƷźě� řŶū�įŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�ŹŶŴƯ�ŵřƺƯ�ƹ�ƪĪƫř� �ŹŚĮǀŚưƳ�żǀƿ�ƽƹŹ�źŝ�ƾŗƺſ�šřźŧř�ƶĩřźģ� �Ŷ

ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�Ʋǀƴū� 
æç-�ĭ�įŚƷƹŹřŵ�ƝźƈƯ�Żřǀ�İƷŚ�ƃ�ƶƬưū�Żřǀźƿŝ�Ʋǀƀƴū��ƱŚǀƛ�ƹ�ĬƴǀƵź��ƺŬţ�ƱƹŶŝƿŚưƳ�įŹřŵŵƺų�Ĩƃżě�żǀƿŶ� 
æè-�Ʒźě�įŹřŵŹŚŝ�ƵŹƹŵ�Źŵ�ƱŚĪƯř�Ŷů�Śţ�śřźƐƋř�ƹ�ŽźŤſř�ŻřǀŚưƳ�żǀƿŶ� 
æé-�ƫŚƘƟǀě�ŶƴƳŚưƷ�ĨŞſ�İƳŶŝ�Ţǀ�įƹŹ�ƵŵŚƸƀţ�ƹ�ŢƯǈſ�ƒƠů�įřźŝ�řŹǀřŻ�ƪƿ�Źřźƣ�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƶƯŚƳźŝ�Źŵ�ƱŚư
ƷŵǀŶ� 

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�įŚƷ�ƶǀƇƺţ��ƕƺƸţ�ŢƫŚů�šŹƺƇŹŵ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�  
æ -ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ŝ�šŚƘƟŵ�ŵřŶƘţ�ƹ�Ʈĩ�ƮŬů�Źŵ�řŹ�ǀŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀƿŶ�  
ç -�ƹŵřźě�įŚƷřŸƛ� �śźģźě�įŚƷřŸƛ� �ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�įŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żřƿ�űŚƠƳ�įŚƷřŸƛ�ƹ�ƶ�ƱŚƨƯř�Ŷů� Śţ

�śŚƴŤūřŶǀƿŚưƳ�  
è -��ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƝźƈƯřŸƛ�įŚƷ�ƵŶƗƹřŸƛ�ŵŵźĭ�İƘſ�İƿĭ�Źřźƣ�ƵŵŚƠŤſř�ŵŹƺƯ�ƱŶƃ�Ĩƴų�Żř�ŶƘŝ�ŚƷǀ�įƺŝ�Śţ�ŶƳź

ŶƄţ�ŦƗŚŝ�ŚƸƳōƿŵŵźĮƳ�ƕƺƸţ�ŢƫŚů�Ŷ�  
é -�Ƹţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵǀ�ƶƳŚųżĜƃō�ƂĩřƺƷ�ŚưŤů�řŸƛ�ƶ�řŹ�ƲƃƹŹƿ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ŚƷ�ƵźŬƴě�Ś�řŹ�ŻŚŝ�įŵƹŶů�ŚţŶǀƴƧ�Śţ��šŶƃ�Żř

�ƩżƴƯ�Źŵ�řŸƛ�įƺŝŵƺƃ�ƽźǀĭƺƬū�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƕƺƸţ�ŢƫŚů�ŶƿŶƄţ�ŜŞſ�ƶƧ��  
ê -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŶƴŤƀƷ�ƮƿǈƯ�ƮƘƏ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƾƿŚƷ�ƽżŞſ�ƹ�ŚƷ�ƵƺǀƯ�Żř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
ë -��ŮŞƇ�Źŵ�ƕƺƸţ�ŢƫŚů�ŵŚŬƿř�Żř�ƽźǀĭƺƬū�ŢƸū�ř�ƪŞƣƺƨƀǀŝ�İưĩ�śřƺŴŤųŹ�Żř�ƱŶƃ�ŶƴƬŝ�Żƴĩ�ƝźƈƯ�ŢƿǀŶ�  
ì -�ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě� ŚƷřŸƛ� Śŝ� ƵřźưƷ�šŚƘƿŚƯ�ƝźƈƯ� Żř� ƱŚƨƯř� Ŷů� Śţ� ŶǀƴƧ� ƾƘſ� �� Źŵ�šŚƘƿŚƯ�Ţſř� źŤƸŝƶƬƇŚƟ  

ŵƺƃ�ƝźƈƯ�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ��  
í -�ƺūƿ�žƯřŵō�ƱŶƿĪƯ�ŚǀƯ�ƕƺƸţ�ŢƫŚů�ŵƺŞƸŝ�Źŵ�ŶƳřƺţ�İƯ�ŜſŚƴƯ�ƮƘƏ�Śŝ�šŚŞƳ�śō�ƱŶŒŶƃŚŝ�źŧ�  
î -�ţŹƺƇŹŵǀř�ŦƗŚŝ�ƲƷō�ƅźƣ�ƝźƈƯ�ƶĪƿ�ŢƫŚů�ŵŚŬ�ƕƺƸţŵŵźĭ�ƾƯ��Ţſř�źŤƸŝ�śřƺų�Żř�ƪŞƣ�ƲƷō�ƅźƣ�řŹ�

ŚưƳ�ƝźƈƯǀƿŶ�  



 ʢʠ

�šŹƺƇŹŵ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŹŵŢſƺŞƿŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�įŚƷ�ƶǀƇƺţ���  
æ -�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ��ƶƳŚŰŞƇ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ŚƷ� 
ç -��ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŻƹŹ�ƩƺƏ�ŹŵƠŤſřŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚ�  
è -�ƦƄų�ƽŚƷ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�śō�Źŵ�ƵŶƃ�ƵŶƳŚƀǀų��ƦƄų�ƺƫō�ŶƴƳŚưƷ�ŬƳřǀźƺƫō�ŵŹŻ�Śƿ�ƺƬƷ�ƽŚƷ�ƶĭźŝ�ƹ�ƦƄų��

ŶƿŚưƳ�ƦưƧ�ŢſƺŞƿ�ƖƟŹ�Źŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ� 
é -�Żř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƺƨƀǀŝ�ƹ�ŚƸƳŚƳ�Źřŵ�ŽƺŞſ�ƽŚƷ�ŢƿŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř� 
ê -�ŚƯ�ƝźƈƯƿżƟř�ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ�řŹ�ŵƺų�šŚƘƿřƷŵ�ƂǀŶ�� 
ë -�ŹŶǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƶƳřŻƹ� 
ì -�ţŹƺƇ�Źŵǀƴĩ�İƯ�ƵŵŚƠŤſř�ƲƷō�ƪưĪƯ�Żř�ƶĪǀƜţ�Ţſř�ƲĪưƯ� �Ŷǀǀ�ŵƺŞƸŝ�Źŵ�ƲƷō�ƪưĪƯ�ƕƺƳ�źƿƯ�ŢſƺŞŒ�źŧ

ŶƃŚŝ� 

�šŹƺƇŹŵ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŹŵƩŵ�źſ�ƁŻƺſŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�įŚƷ�ƶǀƇƺţ���  
Î -�ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ��ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƾĮŤƀƷō�ƶŝ�ƹ�ŶƿƺŬŝ�  
Ï -�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�šŚƘƟŵ�ŵřŶƘţ�ƹ�ƮƧ�ƮŬů�Źŵ�řŹ�ŵƺų�ƽŚƷřŸƛ�  
Ð -��Ţſƺě� �� ŚƸŤƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ� Żřƽř� ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ� �ƶƯŚų� �ƵźƧ� �ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ� �ƾƷŚƯ� ƹ� ƙźƯ��

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƹ�śźģ�ƽŚƷřŸƛ�  
Ñ -�ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�ŹŚŴŝ���żě�śō�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�ƶǀƬƧ�  
Ò -�ŶƃŚŝ�śźģ�ƮƧ�ƾƟźƈƯ�šŚǀƴŞƫ�ƶǀƬƧ�  
Ó -��ƽŶǀſř�ƽŚƷřŸƛ���šŚŞƧźƯ�śō�ƪǀŞƣ�Żř�Ɓźţ�šŚū�ƵƺǀƯ�śō�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƺưǀƬŝō���ƶƧźſ�ŶƴƳŚưƷ���ŵřƺƯ��

ƾƿřŸƛźě��ƶƿƹŵř��ƪƠƬƟ�ƶƬưū�Żř��ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƕŚƴƘƳ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ���ƾƿřŸƛ�ƵŵŚƯ�źƷ�ƝźƈƯ�Żř�ƲǀƴĤưƷ
ſř�ƶŤƟŚƿŹŵ�ƶŝźŬţ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�ƶƧŶƿŚưƳ�żǀƷźě�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƹř�žƧǈƟŹ�ŶƿŶƄţ�ŜŞſ�Ţ�  

Ô -�� �Źřŵ� ŻŚĭ�ƽŚƷ�ƶŝŚƃƺƳ�ƝźƈƯ� ŻřƺŗŚƧŚƧ� �šǈƨƃ� �ƵƺƸƣ� �ĬƳŹ�źě�ƽŚģ�żǀƷźě�žƯřŵō�ƱŶƿƺū�ƹ� ŻŚǀě� �źǀſ� �
ŶǀƿŚưƳ�  

Õ -��Żř� ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�šŚƘƿŚƯ� źƿŚſ� ƹ�śō�ŶǀƿŚưƳ�ƾƯ� ŻŚǀƳ�ŽŚƀůř�ƶƧ�ƽŹřŶƤƯ�ƶŝ�ƎƤƟ�ƱŵŹƺų� řŸƛ�Ʋǀů� Źŵ
�šŚƘƿŚƯ�ŵŚƿŻ�ƱŶǀƃƺƳŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵŹƺų�řŸƛ�Ʋǀů�Źŵ���ƵŶƗƹ�ƹŵ�ƶƬƇŚƟ�Źŵ�ŶǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ŵƺų�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šŚƘƿŚƯ
ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƾƿřŸƛ�  

Ö -��ŶƿŶƄţ�ƶŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�ŢſƺŞƿ�ŵŚŬƿř�Żř�Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƟŚƧ�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƽżŞſ�ƹ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�ƁŻƺſ
Ʃŵ�źſƮǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƿŚưƳ�ƦưƧ��  

æå-�� Śţ�ƪƣřŶů� řŸƛ�ƝźƈƯ� Żř�ŶƘŝè-çƮǀƿŚưƳ� żǀƷźě�ƱŶǀƄƧ� ŻřŹŵ� Żř�ŢƗŚſ�� ��ŶƿŚŝ� źſ�żǀƳ�ƱŶǀŝřƺų�ƭŚĮƴƷ�Źŵ
ŵźǀĭ�Źřźƣ�ƽźţǇŚŝ�ŢǀƘƣƺƯ�Źŵ�ƱŶŝ�ƶŝ�ŢŞƀƳ��ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶƘŝ�ƵĦƿƺŝ�ŵŚƿŻ�ƱŶƃ�ŢſřŹ�ƹ�Ʈų�Żř�  

ææ-��ƪƣřŶů�ƭŚƃ�ƝźƈƯè�Śţ�éŵźǀĭ�šŹƺƇ�śřƺų�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ��  
æç-�ř�ŶƘŝ�ƶƇŚƟǈŝ�ƵĦƿƺŝ�ŹŚĮǀſ�ƱŶǀƄƧ�Żřŵƺƃ�żǀƷźě�řŸƛ�Ż�  
æè-��żǀƷźě�ŵƺƃ�Ʃŵ�źſ�ƁŻƺſ�ŶƿŶƄţ�ŜŞſ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶƘŝ�ƵĦƿƺŝ�Ĭƴţ�ƽŚƷ�ŽŚŞƫ�ƱŶǀƃƺě�Żř

ŶƿŚưƳ�  
  



 ʢʡ

�ƩŚŨƯÓ�ƮƳŚų��ũ��ŵ��ÏÐƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÑÓ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ţſř�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸūŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŹřŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƶƧ��Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŹŵŹřŵŹŚŝŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽźƛǇ�ƹ��ŢſřŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  
 
 

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��ƪƣřŶů�Żř�źŤưƧƾƘǀŞƏƾƴƘƿ��Ò�ÎÕ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�řŸƫ�Ʋƿř

Ţſř�źƛǇ�ƮƳŚų�  

�ŹŵŹŵŚƯƶƧ�ƾƳř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�źƛǇ��ƾƯƃŚŝƴŶ���ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ
� ƱŻƹ� ƽŚƴŞƯ� źŝƽŹřŵŹŚŝ� Żř� ƪŞƣŵźǀĭ� ƾƯ�šŹƺƇ� ŹŵŚƯ�� �ŵƹŶů�Ţſř� źƛǇ� ŹŵŚƯ� Ʊƺģ� ƵŚĮƳō  

�ÒÍÍ-ÐÍÍƧ��ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶŝ� �ŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀ
ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�ƹƶƷŚƯ�ƶſ�Ʃƹř�ƽŹřŵŹŚŝ��ƾƟŚƋř�ƽĥźƳř�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�żǀƳ�

ŶƳŹřŶƳ�ƾƟŚƋř�ƽĥźƳř�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƱřŹŵŚƯ�ƶƧřźģ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳŹŵ��  

kcal��ÎÍÑÖ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÑÓ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÎÒ ÐÍ�Í��ÎÍÑÖ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÓ ÎÍ�Í����ÐÎÒ���ÎÍÑÖ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŢƸū� = ÎÒÍÍ ÎÐÓ���ÐÎÒ����ÎÍÑÖ  kcal  
  

�ƵŚĮƳō��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝů�ŵƹŶÐÍÍƽźƛǇ�ƪǀƫŵ�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��źƧŸƫř�ơƺƟ�ƽĥźƳř�ƶŝ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  

�ňƪƧƽĥźƳř��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ� = ÎÕÍÍ� ��ÐÍÍ���ÎÒÍÍ  kcal  

� BMI  

éë 

ç��ëå�æ� 

æí�§  



 ʢʢ

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

řŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�Ź���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÒ���ƽĥźƳř�Żř

� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƲƿřŹŵŚƯřŹ� źƛǇ�� ŹřŵŹŚŝ� ƉźƟ� Śŝ�Ƴ� ƱŵƺŞ�� ƾƴƘƿÎÒ� �Śŝ� ƩŵŚƘƯ� ƽĥźƳř� Żř  

��ÎÕÍÍ� �ÐÍÍ���ÎÒÍÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ��ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�ÏÒ�ƭźĭ�

� Źŵ� ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶƟŚƋř�ƲǀŘţƹźě� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř� ƶƷŚƯ� ƶſƶƳřŻƹŹ�ÏÒ�ƂƿřżƟř� ƭźĭ�  

ŶŝŚƿ�ƾƯ�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

  rg ê�ëì Ñ�·�ÔÍÏ ÒÎ�Í��ÍÍÕÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�ŚŝƱŵƺŞƳ  

 grê�îç�� ÏÒ���Ò�ÓÔ� �ƱřżǀƯźě�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƩƹřƽŹřŵŹŚŝ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��ƶƷŚƯ�ƶſƩƹřƽŹřŵŹŚŝ�Ƨ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō����ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÏÍ�� ÎÕÍÍ���Ñ��ê�îç�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÏÍ��ƪƧ�Żř�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÍ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚůŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÏÒ� �Ñ��ÖÍÍ� �ÒÍ�Í���ÎÕÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÍ� �Ö��ÒÑÍ� ÐÍ�Í���ÎÕÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  



 ʢʣ

Ŷū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�Ʃƹ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na 
(mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ë  

  
ê�ë  

  
ê  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
íé æéæ-�ççê  
ë æê�íé  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
ê�ë �ì�ê�éé éí-�ê�îç  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
���  

ê�æî èê�ë  
  

ê�çê ê�èé-ëå  
ê ê��ê�çê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʢʤ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ������������  

���������������������źǀƃÎ���Ʊřƺǀƫ�����������������������������������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ò�Ï�Ŷůřƹ  

�����Ư�ƵŶƗƹ�ƱŚǀŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ���������������ŵřŻō�����  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ��������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ����������������������  

  

�������������������������������������������������������������������������������ƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚ  
���������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō����      �������������  
���ŢſŚƯƱřƺǀƫ������������������������  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

**�šŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�Ʊƺģ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ŚƸŤƃř�ƲŤƃřŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ��ƽŹřŶƤƯ
ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�żǀƳ�ƵŶƃ�ƶŤƃƺƳ�ƮƿĥŹ�Żř�źŤƄǀŝ�  

 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ�ƽŚƷ� ƶǀƇ�  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

�ŹŚƷŚƳŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�  

  

è 

é 

è 

é 



 ʢʥ

�ƩŚŨƯÔ�ƮƳŚų��Ƶ��Ź��ÔÏƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÔÔ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ţſř�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƶƧ��Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŹŵŹřŵŹŚŝ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽ�ƹơŚģ�řŢſŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  
 
 

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ÐÍ�Ţſř��řŸƫ�ƮƳŚų�ƲƿřơŚģ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�  

  
�ŹŵŹŵŚƯƶƧ�ƾƳř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ř�ƽřŹřŵ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋƣŚģƾ��ƾƯƃŚŝƴŶ���ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ

ƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƩAIBW�šŹƺƇ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƢƿźƏ�Żř�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�
�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŚƯř�ŵźǀĭ�ƾƯAIBW�ŢƸū�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Żř�ƽżǀģ���

ǀƫŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƮƿĥŹ�ƽŹřŵŹŚŝ� Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾưƳ�źƀƧ� ŹŵŚƯ�ƾƣŚģ�ƶƧ�ƽŹźƌƯ�šřźŧř�ƪ  
ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�Ʋǀƴū�ŶƃŹ�ƽƹŹ�źŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƽřźŝ�ƹƶƷŚƯ�ƶſ�Ʃƹř�ƽŹřŵŹŚŝ��żǀƳ�

Źŵ�ƾƟŚƋř�ƽĥźƳř�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ��ƶŝ�ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƱřŹŵŚƯ�ƶƧřźģ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ
ŶƳŹřŶƳ�ƾƟŚƋř�ƽĥźƳř��  

�ƶŞſŚŰƯAIBW�ƽřźŝ�ŹŵŚƯ�źƧŸƫř�ơƺƟŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ��  

  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW 

����������������������������������������������������������������������Ò�ÓÐ� ��@�çê�å���êî-�ìì�>���êî� �AIBW�  

  

� BMI  

ìì 

ç��ëå�æ� 

èå�§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ëå�æ� 
êî��§  



 ʢʦ

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW��Ʋƿř�ƽřźŝŹŵŚƯ��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

kcal��ÎÑÑÕ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��Ò�ÓÐ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÐÑ ÐÍ�Í��ÎÑÑÕ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÕÕ ÎÍ�Í����ÑÐÑ���ÎÑÑÕ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÍÔÍ ÎÕÕ���ÑÐÑ����ÎÑÑÕ  kcal  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÒ���ƽĥźƳř�Żř

� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� řŹ�žĜſ� ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě� ƶŝ� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ� ƶŝÏÒ�ƶƟŚƋř�ƲǀŘţƹźě� ƭźĭ�  

ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯƶƳřŻƹŹ��ÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

rg ìí Ñ�·�Ò�ÐÎÍ� �ÒÎ�Í��ÍÔÍÏ� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�Ʋƿř�ơŚģ�ŹŵŚƯƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�ƱŵƺŞ�  

 græåè�� ÏÒ���ÔÕ� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƩƹřƽŹřŵŹŚŝ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶƷŚƯ�ƶſƩƹřƽŹřŵŹŚŝ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō���

ř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� ňƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳ

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÏÍ�� ÏÍÔÍ���Ñ��æåè�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÏÍ��ƪƧ�Żř�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÍ��Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř�ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÒÖ� �Ñ��ÎÍÐÒ� �ÒÍ�Í���ÏÍÔÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÖ� �Ö��ÓÏÎ� �ÐÍ�Í���ÏÍÔÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  



 ʢʧ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ�Ţſř�ƵŶƃ��  

  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na 
(mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵƹźĭƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
í  

  
ì  

  
ì  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
ææí æéæ -�çêî  
í æê�ææí  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çé èí  

  
ì �ì�éî êé�-�æåè  

  
ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
���  

çæ èì  
  

èè èë -ëî  
ì ê��èè  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʣʞ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ������������  

���������������������źǀƃÎ�������������������������������Ʊřƺǀƫ��������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ð�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ������������ŵřŻō�������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ����������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ��������������  

  

����������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

źĭƽżŞſ�Ƶƹ�  �������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƹ�ƶŤƃƺƳ��ƶŝŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�  

  

è 

é 

è 

é 



 ʣʟ

�ƩŚŨƯÕ�ƮƳŚų��ƞƫř��Ž��ÏÒƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ��ƹ�ƹř�ƱŻÒÖ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�Ţſřƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƽŹřŵŹŚŝ�ƭŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ��ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř�

Źŵ�ƶƧ�ŹŵŚƯ��ƶƷŚƯ�ƶſŵ�ƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹBMI�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƹř�Ţſř�Ʀƿ�ƽřŹřŵ�ƹ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  
 
 

ěŲſŚ��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ�  
 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ��ƶŞſŚŰƯ

ƶƷŚƯ� ƶſ�ŢƸū�ƽĥźƳř�ƹŵƭŻ�ŭźƃ� ƶŝ� ƱŚƄƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř� ƪŞƣ� ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ� �ƽŹřŵŹŚŝ��źƿ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÐÑÒ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÖ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÍÐ ÐÍ�Í��ÎÐÑÒ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÔÒ ÎÍ�Í����ÑÍÐ���ÎÐÑÒ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƨƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�� = ÎÖÏÓ ÎÔÒ���ÑÍÐ����ÎÐÑÒ  kcal  

  
� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ�ƱƺģƹŵƭƽŹřŵŹŚŝ�ƽĥźƳř� ƶŝ� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� �� ƶƳřŻƹŹ�ÐÑÍ�řŶǀě�ƂƿřżƟř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯƱřżǀƯ�Ʋƿřŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ = ÏÏÓÓ ÐÑÍ���ÎÖÏÓ  kcal  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�źě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹ���řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř���źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÔ���ƽĥźƳř�Żř

� BMI  

êî 

ç��ëå�æ� 

çè�§  



 ʣʠ

�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯƳ�ƱŵƺŞ��ƾƴƘƿÎÔ����Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�ŻřÎÖÏÓƽźƫŚƧƺƬǀƧ����ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�řŹ

�ƾƯ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ��ƮǀƷŵÏÒƋř�ƭźĭ�ƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚ�ƱřżǀƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ

�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěƶƳřŻƹŹ�ÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

 gríç � Ñ�·�ÐÏÔ� �ÎÔ�Í��ÎÖÏÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƲƿřŚŝ�ŹŵŚƯ�ŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Ʊŵƺ�  

 græåì�� ÏÒ���ÕÏ� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ  

 

**�� ƵŚƯ�ƶſ�ŹŵƭƹŵƽŹřŵŹŚŝ���ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ�ƭŚĮƴƷ� Źŵ�ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ� Śŝ�Ƴ�ƱŵƺŞ
��ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ�ŵƹŶůæì�����ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ƽźƫŚƧ�ƾƟŚƧŶƃŚŝ�ƾƯ�ƹ��ŵřŶƘţ

Ŷƿō�ƾƯ�ŢſŶŝ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�Ŷů�Źŵ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ƽŚƷŶůřƹ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��ƶƷŚƯ�ƶſŵƹƭƽŹřŵŹŚŝ�Ƨ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō� ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

�ƲǀǀƘţƮǀƿŚưƳ�  

ÎÖ�� ÏÏÓÓ���Ñ��ÎÍÔ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ��ƪƧ�Żř�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚůƷƺŝźƧ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÕÖ� �Ñ��ÎÎÒÓ� �ÒÎ�Í���ÏÏÓÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÓ� �Ö��ÓÕÍ� �ÐÍ�Í���ÏÏÓÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  



 ʣʡ

ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ��  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ĭƾŝźģ�Ƶƹź  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
æå  

  
ì  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
æéí æéæ -�çíî  
æå æê�æéí  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èå èæå  

  
ì �ì�éì ëå�-�æåì  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çæ èì  
  

éå èë -ìë  
í ê��éå  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʣʢ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ���ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ��������������ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��������ÎŶůřƹ�  

�źǀƃ��������������������Î�������������������������Ʊřƺǀƫ����������������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������ƃƺĭ�ƵƹźĭŢ��������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������������ŵřŻō��  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ����������������������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ�  

��ǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����š��ÎŶůřƹ�  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            �������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

�ƵƹźĭƽżŞſ�  �������ŵřŻō����      �������������  
�Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  
  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ��ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�  

  

è 

é 

è 

é 



 ʣʣ

�ƩŚŨƯÖ�ƮƳŚų��ũ��ŵ��ÏÐƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ��ř�ƱŻƹ�ƹÑÓ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ţſř�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸūƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ��ƽŹřŵŹŚŝ�ƭŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƶƧ��ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŹŵŹřŵŹŚŝŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽźƛǇ�ƹ��ŢſřŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ�ƹ��ƮǀƔƴţ� řŹ�

ŶǀƿŚưƳ�����  
 
 

ŲſŚě�ƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��ƪƣřŶů�Żř�źŤưƧƾƘǀŞƏƾƴƘƿ��Ò�ÎÕ�Ţſř��řŸƫ�ƮƳŚų�Ʋƿř

�źƛǇŶƃŚŝ�ƾƯ�  

�Ʋƿř�ŹŵŹŵŚƯƶƧ��ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�źƛǇ���Ţſř�Ƶŵƺŝ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯř�ƪŞƣƽŹřŵŹŚŝ�Ż�ŹŵŚƯ�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ���ŵƹŶů�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʊƺģ�ƵŚĮƳōÒÍÍ -ÐÍÍ�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ� ƶƟŚƋř� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř� ƱřżǀƯ� ƶŝ� �ŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř��ƲǀƴĤưƷ�� ƱřżǀƯèéå�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�żǀƳ�ƽĥźƳř�

ƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸūƽŹřŵŹŚŝ�ƭĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ŵŵź�  

kcal��ÎÍÑÖ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÑÓ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÎÒ ÐÍ�Í��ÎÍÑÖ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÓ ÎÍ�Í����ÐÎÒ���ÎÍÑÖ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŢƸū� = ÎÒÍÍ ÎÐÓ���ÐÎÒ����ÎÍÑÖ  kcal   

ſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƵŚĮƳō� ��ŵƹŶůÐÍÍ�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ŢƬƗƽźƛǇ��� ƹ� ŹŵŚƯÐÑÍ�

ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŹŵŚƯ�ƶƨƴƿř�ƪǀƫŶŝ�źĮƿŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��ƶƟŚƋř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ƽĥźƳř�ƶŝ

ƮǀƴƧ�ƾƯ��  

�ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�� = ÏÎÑÍ� �ÐÑÍ���ÐÍÍ���ÎÒÍÍ  kcal  

� BMI  

éë 

ç��ëå�æ� 

æí�§  



 ʣʤ

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŹƺƯ�ƽĥźƳř�ŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵ���řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÔ���ƽĥźƳř�Żř

� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƲƿřŹŵŚƯźƛǇ��Śŝ� řŹ� ŹřŵŹŚŝ� ƉźƟ�Ƴ� ƱŵƺŞ�� ƾƴƘƿÎÔ� �Śŝ� ƩŵŚƘƯ� ƽĥźƳř� Żř  

��ÎÕÍÍ� �ÐÍÍ���ÎÒÍÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ���ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝÏÒ�ƭźĭ�

Ƌř�ƲǀŘţƹźěƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƶƳřŻƹŹ�ÏÒ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ�

ŶŝŚƿ�ƾƯ�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŵ� 

  rg ìë� Ñ�·�ÍÓÐ� �ÎÔ�Í��ÎÕÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěźƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�Ʊŵƺ�  

 græåæ�� ÏÒ���ÔÓ� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��ƶƷŚƯ�ƶſŵƹƭƽŹřŵŹŚŝ�Ƨ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō� ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÎÑÍ���Ñ��ÎÍÎ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

Ʋƿř�ƶŝ�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�ÎÖ��ƪƧ�Żřźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵ

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÔÐ� �Ñ��ÎÍÖÎ� �ÒÎ�Í���ÏÎÑÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÎ� �Ö��ÓÑÏ� �ÐÍ�Í���ÏÎÑÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  



 ʣʥ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na 
(mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
è  

  
  
  
  
í  

  
ì  

  
ì  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
éê æêè  

  
ææì æêë -�çìè  
í æê�ææì  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çé èí  

  
ì �ì�éì êé�-�æåæ  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
���  

çæ èì  
  

èê èë -ìæ  
ì ê��èê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʣʦ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����ÏŶůřƹ�      ���������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ��������������������������ƨŤſř�Ʀƿ�ƽŚģ�ƱŚ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �������������  

���������������������źǀƃÎ����������������������������Ʊřƺǀƫ����������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������������ŵřŻō�����  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ������������������������������������ŢſŚƯ��������������Ʊřƺǀƫ���  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  ������ÎŶůřƹ�  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            �������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ�ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ�  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŚƷŚƳŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�Ź�  

  
  

è 

é 

è 

é 



 ʣʧ

��ƩŚŨƯÎÍ��ƮƳŚų��Ƶ��Ź��ÏÔ�ƶƫŚſ�����ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ�����ƹř�ƱŻƹÔÔ��������ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ����Ţſř�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

���ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū������ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƭƹŵ���ƽŹřŵŹŚŝ���Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ��������ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƶƧ��ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƹģơŚ�ŢſřŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  
 
 

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ÐÍ�Ţſř��řŸƫŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ƮƳŚų�Ʋƿř�  

  
�Źŵ�ŵŹƺƯŹŵŚƯ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ƶƧŻř�ƪŞƣ�ơŚģ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ţſř�Ƶŵƺŝ����ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƢƿźƏ�Żř� ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ��ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ� ŚƯř�AIBW���

�ƪǀƫŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƮƿĥŹ�ƽŹřŵŹŚŝ� Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾưƳ� źƀƧ� ŹŵŚƯ�ƾƣŚģ�ŢƸū�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř� Żř�ƽżǀģ

źŝ� ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�ƽŹźƌƯ�šřźŧřŵƺƃ�ƾưƳ� ƶǀƇƺţ� ŶƃŚŝ� ƶŤƃřŵ�Ʋǀƴū�ŶƃŹ�ƽƹŹ�� ���ŹŵŚƯ�Ʋƿř� ŵŹƺƯ� Źŵ�ƲǀƴĤưƷ

ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�èéåƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ŢƸū�ƶƧ��ƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſƽŹřŵŹŚŝ�ƭ��Ţſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�żǀƳ

�ƽŚƴŞƯ�źŝAIBWŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  
  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ��  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW 

����������������������������������������������������������������������Ò�ÓÐ� ��@�çê�å���êî-�ìì�>���êî� �AIBW�  

  

  

� BMI  

ìì 

ç��ëå�æ� 

èå�§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ëå�æ� 
êî��§  



 ʤʞ

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW�ƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ��źƿŻ�ŭź�ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

kcal��ÎÑÑÕ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��Ò�ÓÐ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÐÑ ÐÍ�Í��ÎÑÑÕ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÕÕ ÎÍ�Í����ÑÐÑ���ÎÑÑÕ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƉźƟ�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƶƨƴƿř��ŹřŵŹŚŝ�ŶƃŚŞƳ = ÏÍÔÍ ÎÕÕ���ÑÐÑ����ÎÑÑÕ  kcal  

  
� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ�ƱƺģƹŵƭƽŹřŵŹŚŝ�ƽĥźƳř� ƶŝ� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� �� ƶƳřŻƹŹ�ÐÑÍ�řŶǀě�ƂƿřżƟř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯƱřżǀƯ�Ʋƿřŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ = ÏÑÎÍ ÐÑÍ���ÏÍÔÍ  kcal  

  

ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÔ���ƽĥźƳř�Żř

�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯƳ�ƱŵƺŞ��ƾƴƘƿÎÔ��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�Żř�ÏÍÔÍƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ����ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�řŹ

Ư�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ��ƮǀƷŵ�ƾÏÒ�ƶƟŚƋř�ƭźĭ�ƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƱřżǀƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ

�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěƶƳřŻƹŹ�ÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

    rg íí� Ñ�·�ÒÏÐ� �ÎÔ�Í��ÍÔÍÏ� ��ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěŻŚǀƳŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 grææè�� ÏÒ���ÕÕ� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��ƶƷŚƯ�ƶſŵƹƭƽŹřŵŹŚŝ�Ƨ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō� ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÑÎÍ���Ñ��ÎÎÐ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  



 ʤʟ

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ���ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř

�šŹƺƇÐÍ���ƾŝźģ�Żř�ƹÒÎ��řŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�š���ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÐÍÔ� �Ñ��ÎÏÏÖ� �ÒÎ�Í���ÏÑÎÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÍ� �Ö��ÔÏÐ� �ÐÍ�Í���ÏÑÎÍ� ��ƪƧƾŝźģŵŹƺƯ�ŻŚǀƳ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʤʠ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

ƃƺĭ���ŢÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na 
(mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

żŞſ�Ƶƹźĭƽ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
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BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʤʡ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������řŶƳř�ƶŝŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻ    �������������  

���������������������źǀƃÎ���������������������������Ʊřƺǀƫ�����������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����ŵřŻō��������������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    �������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ����������������  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����ÎŶůřƹ�  

�ƽřźŝ�ƩŚŨƯ�ÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ���������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ñ�Ŷůřƹ      �������������ƦƿƽŚģ�ƱŚƨŤſř�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�  

  
  

è 

é 

è 

é 



 ʤʢ

�ƩŚŨƯÎÎ�ƮƳŚų��řƞƫ��Ž��ÏÒƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÒÖ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�Ţſř�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ� ��ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

Źŵ�ƶƧ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſ�BMIƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƹř��Ţſř�ƽřŹřŵ�ƹ�

Ʋǀƴū�ƦƿŶƃŚŝ�ƾƯ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  
 
 

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ�  
 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ��ƶŞſŚŰƯ

ƶƷŚƯ� ƶſ�ŢƸū�ƽĥźƳř�ƺſƭŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ� �ƽŹřŵŹŚŝ��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƱŚƄƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�Ʊ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÐÑÒ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÖ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÍÐ ÐÍ�Í��ÎÐÑÒ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÔÒ ÎÍ�Í����ÑÍÐ���ÎÐÑÒ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƨƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶ� = ÎÖÏÓ ÎÔÒ���ÑÍÐ����ÎÐÑÒ  kcal  

  
�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƱƺģƭƺſƽŹřŵŹŚŝ�ƽĥźƳř�ƶŝ� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� ��ƶƳřŻƹŹ�ÑÒÏ�řŶǀě�ƂƿřżƟř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯƱřżǀƯ�Ʋƿřŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ = ÏÐÔÕ ÑÒÏ���ÎÖÏÓ  kcal  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƳř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ�����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚ��źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�ŵƹŶů�řŶŤŝř��ÎÕ���ƽĥźƳř�Żř

� BMI  

êî 

ç��ëå�æ� 

çè�§  



 ʤʣ

� Ʊŵƺŝ� ŹřŵŹŚŝ� źǀƛ�ƉźƟ� Śŝ� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ��ƾƴƘƿÎÕ� �� � Śŝ� ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř� ŻřÎÖÏÓƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀ� ��ƲǀŘţƹźě� ƶŝ� řŹ

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųřÏÒ�ƭźĭ�ƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ

�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯƶƳřŻƹŹ�ÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

 grìí � Ñ�·�ÑÔÐ ��ÕÎ�Í��ÎÖÏÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěƲƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Ʊŵƺ�  

 grææç�� ÏÒ���ÕÔ�� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƺſƽŹřŵŹŚŝ�ƭ  

 

**��ƵŚƯ�ƶſ�ŹŵƭƺſƽŹřŵŹŚŝ���ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�Ƴ�ƱŵƺŞ
��ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ�ŵƹŶůæí����ǀŘţƹźě�Żř�ƽźƫŚƧ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�Ʋ�ƾƟŚƧŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵřŶƘţ�ƹ�

Ŷƿō�ƾƯ�ŢſŶŝ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�Ŷů�Źŵ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ƽŚƷŶůřƹ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶƷŚƯ�ƶſƭƺſƽŹřŵŹŚŝ�Ƨ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō� ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźěŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ�

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÐÔÕ���Ñ��ÎÎÏ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ��ƪƧ�Żř�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř�šřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÐÍÐ� �Ñ��ÎÏÎÐ� �ÒÎ�Í���ÏÐÔÕ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÖ� �Ö��ÔÎÐ� �ÐÍ�Í���ÏÐÔÕ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  



 ʤʤ

ŚƿŹŵ�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�ƵƹźĭƵ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ææ  

  
ì  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
æëç æéæ -�èåè  
ææ æê�æëç  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èè èææ  

  
ì �ì�éî ëè�-�ææç  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çæ èì  
  

éå èë -ìë  
í ê��éå  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʤʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����ÐŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ��������������ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��������ÎŶůřƹ�  

���������������������źǀƃÎ������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������ŵřŻō��������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ����������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ�������������������  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����ÎŶůřƹ�  

�ŨƯ�ƽřźŝ�ƩŚÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ð�Ŷůřƹ      ������������ŚƨŤſř�ƦƿƽŚģ�Ʊ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō����      �������������  
�Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  
  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ��Źŵƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�  

  
  

è 

é 

è 

é 



 ʤʦ

�ƩŚŨƯÎÏ�ƮƳŚų��ũ��ŵ��ÏÐ�ƶƫŚſƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÑÓ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ţſř�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƭƺſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƶƧ��ƭƺſ�ƶƷŚƯ� ƶſ� ŹŵŹřŵŹŚŝŵŹřŵ� Źřźƣ�ƽźƛǇ� ƹ��ŢſřŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ� ƹ��ƮǀƔƴţ�

ŶǀƿŚưƳ�����  
 
 

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��ƪƣřŶů�Żř�źŤưƧƾƘǀŞƏƾƴƘƿ��Ò�ÎÕ��Ţſř�řŸƫ�ƮƳŚų�Ʋƿř

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƛǇ�  

�Ʋƿř�ŹŵŹŵŚƯƶƧ��ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�źƛǇ���Ţſř�ƵŵƺŝƶŞſŚŰƯ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř��ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ŹŵŚƯ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ���ŵƹŶů�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʊƺģ�ƵŚĮƳōÒÍÍ -ÐÍÍ�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶŝ��ŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř��ƲǀƴĤưƷ�éêçƽźƫŚƧƺƬǀƧ�żǀƳ�ƽĥźƳř���ƶſ�ŢƸū

�ƶƷŚƯ�ƭƺſƽŹřŵŹŚŝ�ŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚ��  

kcal��ÎÍÑÖ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÑÓ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÎÒ ÐÍ�Í��ÎÍÑÖ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÓ ÎÍ�Í����ÐÎÒ���ÎÍÑÖ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŢƸū� = ÎÒÍÍ ÎÐÓ���ÐÎÒ����ÎÍÑÖ  kcal  

�ƵŚĮƳō� �ŹŵŚƯ�Ʋƿř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŵƹŶůÐÍÍ�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ŢƬƗƽźƛǇ�� ƹ� ŹŵŚƯ�ÑÒÏ�

�ƶƷŚƯ� ƶſ�Źŵ� ŹŵŚƯ� ƶƨƴƿř�ƪǀƫŶŝ� źĮƿŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧſŵŹřŵ� Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺ�źƧŸƫř� ơƺƟ�ƽĥźƳř� ƶŝ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  

�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ� = ÏÏÒÏ� �ÑÒÏ���ÐÍÍ���ÎÒÍÍ  kcal  

� BMI  

éë 

ç��ëå�æ� 

æí�§  



 ʤʧ

�Żř�ŶƘŝƪƧ�ƶŞſŚŰƯŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÕ���ƽĥźƳř�Żř

� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� Ʋƿř� ŹŵŚƯ� źƛǇ� ŹřŵŹŚŝ� ƉźƟ� ŚŝƳ� ƱŵƺŞ�� ƾƴƘƿÎÕ� �ĥźƳř� ŻřŚŝ� ƩŵŚƘƯ� ƽ  

��ÎÕÍÍ� �ÐÍÍ���ÎÒÍÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ���ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�řŹÏÒ�ƭźĭ�

� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ� ƶƧřźģ� ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶƟŚƋř� ƲǀŘţƹźěƭƺſŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�� ƶƳřŻƹŹ��ÏÒ�ƭźĭ�

ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��ƶŝ�źƧŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ� 

   rg íæ� Ñ�·�ÐÏÑ� ÕÎ�Í��ÎÕÍÍ� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěƲƿř�Śŝ�źƛǇ�ŹŵŚƯ�ŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Ʊŵƺ�  

 græåë�� ÏÒ���íæ� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƭƺſƽŹřŵŹŚŝ�  

��ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƪƧ�������ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě����ƶƷŚƯ�ƶſƭƺſ�ƽŹřŵŹŚŝ�����Ƴ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō���Ƨ�ƮǀƿŚư�����ƱřżºǀƯ�Ʋºƿř�ƶ

���ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě���������������������ƲǀŘţƹźºě�ƹ�šřŹŶºǀƷƺŝźƧ�Żř�řŹ�ŻŚºǀƳ�ŵŹƺºƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÏÒÏ���Ñ��ÎÍÓ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ��ƪƧ�Żř�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÕÔ� �Ñ��ÎÎÑÕ� �ÒÎ�Í���ÏÏÒÏ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧǀƳ�ŵŹƺƯ�ŻŚ�  

gr�ÔÒ� �Ö��ÓÔÓ� �ÐÍ�Í���ÏÏÒÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  



 ʥʞ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
řƹŶů  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na 
(mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
è  

  
  
  
  
î  

  
ì  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
éê æêè  

  
æèæ æêë -�çíì  
î æê�æèæ  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çì èî  

  
ì ì�éî êì� -�æåë  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
���  

çæ èì  
  

èî èë -ìê  
í ê��èî  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʥʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����ÏŶůřƹ�      ���������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Î�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ��������������ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��������ÎŶůřƹ�  

���������������������źǀƃÎ����������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �Ƴ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚ�������Ï�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ������������ŵřŻō������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ��������������������������������������ŢſŚƯ���Ʊřƺǀƫ������������  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����ÎŶůřƹ�  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ���������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ���������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**�ƴǀƄƳŚū� Ţƀǀƫ� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
Ƴƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝŚưŤů�ƹ�Ŷ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�  

  
  

è 

é 

è 

é 



 ʥʠ

�ƩŚŨƯÐÎ�ų�ƮƳŚ�Ƶ��Ź��ÏÔƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÔÔ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ţſř�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹſ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ��ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�

ƶƧ��ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵſ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺ�ƹơŚģ�ŢſřŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ƽřŹřŵ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  
 
 

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ÐÍ�Ţſř��řŸƫŚų�ƲƿřŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ƮƳ�  

  
�ŵŹƺƯ�ŹŵŹŵŚƯƶƧ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ơŚģ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ���Ţſř�Ƶŵƺŝ��ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƢƿźƏ�Żř� ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ� ��ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ� ŚƯřAIBW���

řŵŹŚŝ� Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾưƳ� źƀƧ� ŹŵŚƯ�ƾƣŚģ�ŢƸū�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř� Żř�ƽżǀģ�ƪǀƫŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƮƿĥŹ�ƽŹ

ŵƺƃ�ƾưƳ� ƶǀƇƺţ� ŶƃŚŝ� ƶŤƃřŵ�Ʋǀƴū�ŶƃŹ�ƽƹŹ� źŝ� ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�ƽŹźƌƯ�šřźŧř� ���ŹŵŚƯ�Ʋƿř� ŵŹƺƯ� Źŵ�ƲǀƴĤưƷ

�ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯéêç�ŢƸū�ƶƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��ƶƷŚƯ�ƶſ�ƭƺſƽŹřŵŹŚŝ��ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�żǀƳ�Ţſř�ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƵŶƃAIBWŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  
  

�ƶŞſŚŰƯAIBWźŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ƽř�  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW 

����������������������������������������������������������������������Ò�ÓÐ� ��@�çê�å���êî-�ìì�>���êî� �AIBW�  

  

  

� BMI  

ìì 

ç��ëå�æ� 

èå�§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ëå�æ� 
êî��§  



 ʥʡ

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

kcal��ÎÑÑÕ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��Ò�ÓÐ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÐÑ ÐÍ�Í��ÎÑÑÕ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÕÕ ÎÍ�Í����ÑÐÑ���ÎÑÑÕ��  kcal 

�Ư�ƽĥźƳřŻŚǀƳ�ŵŹƺŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƨƴƿř�ƉźƟ�Śŝ� = ÏÍÔÍ ÎÕÕ���ÑÐÑ����ÎÑÑÕ  kcal  

  
�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƱƺģƺſƭƽŹřŵŹŚŝ�ƽĥźƳř�ƶŝ� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� ��ƶƳřŻƹŹ�ÑÒÏ�řŶǀě�ƂƿřżƟř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯƱřżǀƯ�Ʋƿřŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ = ÏÒÏÏ ÑÒÏ���ÏÍÔÍ  kcal  

  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ�����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÕ���ƽĥźƳř�Żř

�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯƳ�ƱŵƺŞ��ƾƴƘƿÎÕ��ƽĥźƳř�Żř�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ÏÍÔÍƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ����ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�řŹ

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ��ƮǀƷŵ�ƾƯÏÒ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƭźĭ�ƭƺſ�ƱřżǀƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�

�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěƶƳřŻƹŹ�ÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�Ÿƫř�ơƺƟ�Źŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

   rg îè� Ñ�·�ÔÐÐ� �ÕÎ�Í��ÏÍÔÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 grææí�� ÏÒ���ÖÐ� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƭƺſƽŹřŵŹŚŝ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��ƶƷŚƯ�ƶſƭƺſƽŹřŵŹŚŝ�Ƨ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō� ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƹźěƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţ�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÒÏÏ���Ñ��ÎÎÕ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  



 ʥʢ

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ��ƪƧ�Żř�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÐÏÎ� �Ñ��ÎÏÕÓ� �ÒÎ�Í���ÏÒÏÏ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÑ� �Ö��ÔÒÔ� �ÐÍ�Í���ÏÒÏÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʥʣ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

źĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na 
(mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ò  

  
è  

  
  
  
  
æå  

  
í  

  
î  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ìê æêê  

  
éê æêè  

  
æêå æìæ -�èçæ  
æå æê�æêå  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èå èæå  

  
í �ì�êí ëå�-�ææí  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
���  

çé èí  
  

éê èî -íé  
î ê��éê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʥʤ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����ÐŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �������������  

���������������������źǀƃÎ����������������������������Ʊřƺǀƫ����������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�����������������  
ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    �������������������������������������ŢſŚƯ��������Ʊřƺǀƫ��������  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����ÎŶůřƹ�  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��řƹŶů  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ñ�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ�ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ�  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŚƳŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷ�  

  
  

è 

é 

è 

é 



 ʥʥ

�ƩŚŨƯÎÑ�ƮƳŚų��Ʃ��Ʊ��ÏÏƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÒÖ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�Ţſř�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

� Źŵ� ƶƧ� ŹŵŚƯ� ƶƷŚƯ� ƶſƩƹřƹ� ŵŹřŵ� Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ��BMI� ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� Źŵ� ƹř�Ţſř�ƽřŹřŵ� ƹ  

ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�ƹŵ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  

ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ�ƶŞſŚŰƯ�

ƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƽĥźƳřŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƱŚƄƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ��ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃ�  

kcal��ÎÐÑÒ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÖ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÍÐ ÐÍ�Í��ÎÐÑÒ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÔÒ ÎÍ�Í����ÑÍÐ���ÎÐÑÒ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƨƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�� = ÎÖÏÓ ÎÔÒ���ÑÍÐ����ÎÐÑÒ  kcal  

  
�Źŵ�ŚƸƴţ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

ŵŹřŵ�ŵźŝŹŚƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ��ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧřźģ�
Źřŵ� ƶƧ�šŹƺƇ� źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŶƳŹřŵ� Źřźƣ� ƽŹřŵŹŚŝ� Ʃƹř� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ� ƹ� ŶƴŤƀƷ� Ʋǀƴū� ƹŵ�ƽř  

ŵźǀĭ�ƾƯ�  
ǈŞƣ�ƶƧ�ŹƺƐƳŚưƷ� ��ŵŹƺƯ�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ� ƹ�ŶŝŚƿ�ƾưƳ�ƂƿřżƟř� ŹŵŚƯ�ƽĥźƳř� ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř� ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ

�ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū� ƹŵ�ƽřŹřŵ� ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ� ŚƸƳō�ƽĥźƳř� ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř� ƵŚƯ� ƶſ� ŹŵƱřƺū�ƮƳŚų�Ʀƿ�ŶƴƳŚưƷ  
�ŵƹŶů�źŨƧřŶů�ŹřŵŹŚŝ�źǀƛ�èêƧƺƬǀƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƽźƫŚŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��  

kcal��ÏÍÓÒ� �ÐÒ���ÒÖ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ��� 

� BMI  

êî 

ç��ëå�æ� 

çè�§  



 ʥʦ

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯÏÒƭźĭ���ƶŝ

�Ʋǀƴū�źƷ�ƽřŻřŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��řŸƫ�Ţſř�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�Ʊƺģ��ÒÍ��ƶƳřŻƹŹ�ŹƺƐŝ�ƾƟŚƋř�ƲǀŘţƹźě�ƭźĭ�

ŵŹřŵ�ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƾƏ�Źŵ��  

ƱřżǀƯř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�Ÿƫŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

 grçì � Ñ�·�ÏÕÖ� �ÎÒ�Í��ÎÖÏÓ �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 græçç� ÏÒ���ÏÒ���ÔÏ� ��ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƹř�ƶƷŚƯ�ƶſŹřŵŹŚŝ�ƩƽƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō� ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÏÑ�� ÏÍÓÒ���Ñ��æçç�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÏÑ��ƪƧ�ŻřƳř��ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥź

�šŹƺƇÏÔ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÑÖ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÒÐ� �Ñ��ÎÍÎÏ� �ÑÖ�Í���ÏÍÓÒ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÏ� �Ö��ÒÒÔ� �ÏÔ�Í���ÏÍÓÒ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  



 ʥʧ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

ƃƺĭšŹƺƇ�ƶŝ�ŚƸŤǈƯŚƧ���Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�źƷ�ƽřźŝ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƳř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƮŴƫ�

���ŢƃƺĭÎŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ì  

  
î  

  
ì  

  
  

éí æçé  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
æåå æêè -�çêè  
ì æê�æåå  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çæ èì  

  
î �ì�ëè êî-æçç  

  
ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

î æî  
  

èè çî -ëç  
ì ê��èè  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʦʞ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  �ŶƳř�ƶŝ�ƵŻřƦƿŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  ����������������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ      ��������������������������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ�  

����������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ��������������������������������������������������������������ƭŚƃ  

��ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�ƴƣ�ƶŞůŶ����������������������������������  �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ñ�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������������ŵřŻō������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ�    ����������������������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ���������������  

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

��������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
�������������������������������������������������������������������������������������  ����������������������������������������������������������������������

���������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ñ�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�Ʋƛ      ���  

 
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

� ƶǀƇƺţ� ƶĭźŝ� ƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� �� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ�ƾưƿĥŹ� ƽŚƷ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�  

  

è 

é 

è 

é 



 ʦʟ

�ƩŚŨƯÒÎ�ƮƳŚų��ę��ƞƫř��ÏÑƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÑÓ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

Ţſř�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

� Źŵ� ƶƧ� ŹŵŚƯ�ƶƷŚƯ�ƶſƩƹř� ƹ�ŵŹřŵ� Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�źƛǇ�Ţſř�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƹ��ƮǀƔƴţ

ŶǀƿŚưƳ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  

ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��ƪƣřŶů�Żř�źŤưƧƾƘǀŞƏƾƴƘƿ��Ò�ÎÕ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�řŸƫ�Ʋƿř

Ţſř�źƛǇ�ƮƳŚų�  

� ŹŵŹŵŚƯƶƧ�ƾƳř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�źƛǇ��ƾƯƃŚŝƴŶ� ��ŹŵŚƯ�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ���ŵƹŶů�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʊƺģ�ƵŚĮƳōÒÍÍ -ÐÍÍŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶŝ��ŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř��  

  
�źƛǇ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�źǀƛ�ƮƳŚų�ŶƴƳŚưƷ�ƽƹ�ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� řŶŤŝř� żǀƳ� źƧŸƫř�ơƺƟ� ŹŵŚƯ� ŵŹƺƯ� Źŵ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�Ţſř��  

kcal��ÎÍÑÖ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÑÓ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�Ż  = ÐÎÒ ÐÍ�Í��ÎÍÑÖ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÓ ÎÍ�Í����ÐÎÒ���ÎÍÑÖ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŢƸū� = ÎÒÍÍ ÎÐÓ���ÐÎÒ����ÎÍÑÖ  kcal  
  

� BMI  

éë 

ç��ëå�æ� 

æí�§  



 ʦʠ

�ƵŚĮƳō��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŵƹŶůÐÍÍƽźƛǇ�ƪǀƫŵ�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�Ɵ�ƽĥźƳř�ƶŝ��źƧŸƫř�ơƺ

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  

�ƽĥźƳřŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ���ƲƿřŹŵŚƯźƛǇ��ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�Ƴ�ƱŵƺŞ = ÎÕÍÍ� ��ÐÍÍ���ÎÒÍÍ  kcal  

  
�Źŵ�ŚƸƴţ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

ŵŹřŵ�ŵźŝŹŚƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧřźģ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ
�šŹƺƇ� źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŶƳŹřŵ� Źřźƣ� ƽŹřŵŹŚŝ� Ʃƹř� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ� ƹ� ŶƴŤƀƷ� Ʋǀƴū� ƹŵ�ƽřŹřŵ� ƶƧ  

ŵźǀĭ�ƾƯ�  
  

ǈŞƣ�ƶƧ�ŹƺƐƳŚưƷ���ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ
� ŵƹŶů� ŚƸƳō�ƽĥźƳř� ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ� ƩƹřèêƭźĭƺƬǀƧ� źƷ�ƽřŻř� ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�Ŷŝ�ƱŻƹ��Żř� ƪŞƣ�Ʊ

� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ� ƽĥźƳř� ƪƧ� ƶŝ� ŶƃŚŝ� źƛǇ� ŹŵŚƯ� ƶƨǀţŹƺƇŹŵ� ƹ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƽŹřŵŹŚŝŵƹŶů  
�ÒÍÍ-ÐÍÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��  
  

Kcal                          ��ÎÓÎÍ� �ÐÒ���ÑÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřźƛǇ�ƉźƟ�Śŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƱŵƺŞƳ����  

Kcal            ÎÖÎÍ� �ÐÍÍ�ÎÓÎÍ� ƪƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�źƛǇ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�  

  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÒ���ƽĥźƳř�Żř

� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƲƿřŹŵŚƯźƛǇ�řŹ�� ŹřŵŹŚŝ� ƉźƟ� Śŝ�Ƴ� ƱŵƺŞ�� ƾƴƘƿÎÒ� �Śŝ� ƩŵŚƘƯ� ƽĥźƳř� Żř  

��ÎÕÍÍ� �ÐÍÍ���ÎÒÍÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ���ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝÏÒ�ƭźĭ�

ƲǀŘţƹźěƲǀƴū�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř���  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯƯ�ƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺŸƫř�ơŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

 gr    ê�ëì Ñ�·�ÏÔÍ� ÒÎ�Í��ÎÕÍÍ� ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 grê�ææì� ÏÒ���ÏÒ���Ò�ÓÔ �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƲǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�  



 ʦʡ

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ�Ƹū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��Ţƹř�ƶƷŚƯ�ƶſƽŹřŵŹŚŝ�ƩƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō����ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÏÒ�� ÎÖÎÍ���Ñ��ê�ææì�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

Ʋƿř�ƶŝ�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�ÏÒ���ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř

�šŹƺƇÏÔ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÑÕ��ƲǀƯŐţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų���ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÏÖ� �Ñ��ÖÎÔ� �ÑÕ�Í���ÎÖÎÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÔ� �Ö��ÒÎÓ� �ÏÔ�Í���ÎÖÎÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʦʢ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�  

  

  

ŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟ

ǈƯŚƧ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŚƸŤƃƺĭ���Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�źƷ�ƽřźŝ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƳř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƮŴƫ

���ŢƃƺĭÎŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
è  

  
Ñ  

  
æ  

  
  
  
  
ë  

  
î  

  
ë  

  
  

éí æçé  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
îæ æèí-�ççî  
ë æê�îæ  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
î �ì�ê�ëæ êë-ê�ææì  
  

ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

î æî  
  

çí çî -êì  
ë ê��çí  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʦʣ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝ�Ò�ÎŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  ���������������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

����������������������źǀƃÎ����������Ʊřƺǀƫ�    ��������������������������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ�  

�ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�ƴƣ�ƶŞůŶ�����������������������������������������������������������ƭŚƃ  

��������������������������������������������������������������������  �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ò�Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō������������������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ�    ����������������������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ���������������  

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

�������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
��������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ñ�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

**�šŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�Ʊƺģ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ŚƸŤƃř�ƲŤƃřŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ��ƽŹřŶƤƯ
Ź�Żř�źŤƄǀŝŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�żǀƳ�ƵŶƃ�ƶŤƃƺƳ�Ʈƿĥ�  

 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

� ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƶĭźŝ� ƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� �� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ�ƾưƿĥŹ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�  

è 

é 

è 

é 



 ʦʤ

��ƩŚŨƯÎÓ��ƮƳŚų��ũ��ơ��ÏÔ�ƶƫŚſ�����ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ�����ƹř�ƱŻƹÔÔ��������ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�������Ƶŵƺºŝ�źºŤƯ�ƾŤƳŚºſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ŢſřŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƽŹřŵŹŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

�ƶƧ�ŹŵŚƯ������Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŹŵŹřŵŹŚŝ����ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽ��ƹơŚģ�Ţſř����ƽřŹřŵ�ƹ�ƹŵ�����ŶºƃŚŝ�ƾºƯ�Ʋǀƴū����ƮǀºƔƴţ�

ŶǀƿŚưƳ�����  
 
 

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ÐÍ�Ţſř��řŸƫŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ƮƳŚų�Ʋƿř�  

  
�ŹŵŹŵŚƯƶƧ�ƾƳř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵƣŚģƾ��ƾƯƃŚŝƴŶ����ƶſ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ

ƹř�ƶƷŚƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƩAIBW�Żř�ŶƘŝ� ŚƯř�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƢƿźƏ�Żř�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�

Ư�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƽŚƴŞAIBW�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾưƳ�źƀƧ�ŹŵŚƯ�ƾƣŚģ�ŢƸū�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Żř�ƽżǀģ���

ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�Ʋǀƴū�ŶƃŹ�ƽƹŹ�źŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�ƽŹźƌƯ�šřźŧř�ƪǀƫŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƮƿĥŹ�ƽŹřŵŹŚŝ��  
  

�řŶŤŝř�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ��Ʊƺģ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�ŹŵAIBW�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹř�ƽřźŝ�řŹ�
ŝ�ŻřƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽŹřŵŹŚ�  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ��  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW 

����������������������������������������������������������������������Ò�ÓÐ� ��@�çê�å���êî-�ìì�>���êî� �AIBW�  

  

� BMI  

ìì 

ç��ëå�æ� 

èå�§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ëå�æ� 
êî��§  



 ʦʥ

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

kcal��ÎÑÑÕ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��Ò�ÓÐ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÐÑ ÐÍ�Í��ÎÑÑÕ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÕÕ ÎÍ�Í����ÑÐÑ���ÎÑÑÕ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƉźƟ�Śŝ��ŹřŵŹŚŝƳƱŵƺŞ� = ÏÍÔÍ ÎÕÕ���ÑÐÑ����ÎÑÑÕ  kcal  

  
�Źŵ�ŚƸƴţ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

ŵŹřŵ�ŵźŝŹŚƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ��ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧřźģŹřŵŹŚŝ�Ʊř�
ƾƣŚģ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŶƳŹřŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƹ�ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�  

ŵźǀĭ�ƾƯ�  
  

ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�ŹŵƾƣŚģ��ƽĥźƳř�ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ʃƹř�ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�
�ŵƹŶů�ŚƸƳōèê�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�AIBW��ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯƣ�Żř�ƪŞ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹřŵŹŚŝ��  

Kcal             ��ÏÏÏÏ �ÐÒ���Ò�ÓÐ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŹŵŚƯ�Ʋƿř�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ơŚģ�ŹřŵŹŚŝ��  

  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ����ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÒ���ƽĥźƳř�Żř

ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯřŹ��ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�Ƴ�ƱŵƺŞ��ƾƴƘƿÎÒ����Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�ŻřÏÍÔÍ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ���ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯÏÒƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�Ʋǀƴū�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƲǀŘţƹźě�ƭźĭ���  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

 gr    ìí Ñ�·�ÐÎÍ� ÒÎ�Í��ÏÍÔÍ� ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 græçí� ÏÒ���ÏÒ���ÔÕ� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƲǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ��ƶſƹř�ƶƷŚƯƽŹřŵŹŚŝ�Ʃ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō���

�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  



 ʦʦ

ÏÐ�� ÏÏÏÏ���Ñ��æçí�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ�ƱƺģÏÐ���ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř

�šŹƺƇÏÕ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÑÖ��Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÔÏ� �Ñ��ÎÍÕÖ� �ÑÖ�Í���ÏÏÏÏ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÖ� �Ö��ÓÏÏ� �ÏÕ�Í���ÏÏÏÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʦʧ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�Ƴř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥź  

  

  

ƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶ

ǈƯŚƧ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŚƸŤƃƺĭ���Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�źƷ�ƽřźŝ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƳř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƮŴƫ

���ŢƃƺĭÎŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
í  

  
ê�î  

  
í  

  
  

éí æçé  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
ææî æêè -�çìç  
í æê�ææî  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çé èí  

  
ê�î �ì�ëë ëç-æçí  

  
ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�î æê�î  
  
ê�èî ê�çî-ëî  

í ê��ê�èî  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʧʞ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ĭƵƺǀƯ�Ƶƹź��  �������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝ�Ò�ÎŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  ����������������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ����������    ��������������������������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ�  

����������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ��������������������������������������������������������������ƭŚƃ  

�ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�ƴƣ�ƶŞůŶ������������������������������������������  �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������ƹźĭŢƃƺĭ�Ƶ����������������Ñ�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������ŵřŻō������������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ�    ������������������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ������������������  

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

�������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
��������������ŹŚƷŚƳ            �������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Î��ůřƹŶ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ñ�Ŷůřƹ      �������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ�ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ�  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŚƷŚƳŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�Ź�  

  

è 

é 

è 

é 



 ʧʟ

�ƩŚŨƯÔÎ�ƮƳŚų��Ʃ��Ʊ��ÏÏƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÒÖ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�Ţſř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƭƹŵ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

� Źŵ� ƶƧ� ŹŵŚƯ� ƶƷŚƯ� ƶſƭƹŵ� ƹ� ŵŹřŵ� Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�IBM� ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� Źŵ� ƹř�Ţſř�ƽřŹřŵ� ƹ  

ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�ƹŵ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  

ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ��ƶŞſŚŰƯ

Ƴř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƽĥźƭƹŵŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƱŚƄƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ��ƽŹřŵŹŚŝ��  

kcal��ÎÐÑÒ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÖ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÍÐ ÐÍ�Í��ÎÐÑÒ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÔÒ ÎÍ�Í����ÑÍÐ���ÎÐÑÒ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƨƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�� = ÎÖÏÓ ÎÔÒ���ÑÍÐ����ÎÐÑÒ  kcal  

  
�Źŵ�ŚƸƴţ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

ŵŹřŵ�ŵźŝŹŚƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ���ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧřźģ
�ƽřŹřŵ� ƶƧ�šŹƺƇ� źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŶƳŹřŵ� Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ� ƭƹŵ� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ� ƹ� ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū� ƹŵ  
ŵźǀĭ�ƾƯ�  

ǈŞƣ�ƶƧ�ŹƺƐƳŚưƷ���ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ�ƵŚƯ�ƶſ�ŹŵƭƹŵƽŹřŵŹŚŝ��Źřźƣ�
ŚƸƳō�ƽĥźƳř�ŻŚǀƳ�ŶƳŹřŵ�ŵƹŶů�éåƧƺƬǀƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƽźƫŚřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹ�  

kcal��ÏÐÓÍ� �ÑÍ���ÒÖ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ��� 

� BMI  

êî 

ç��ëå�æ� 

çè�§  



 ʧʠ

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ� ƱřżǀƯ� ƶŝ� žĜſ� ƹ� ŵŵźĭ� ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ� ŶƃŚŞƳ� ŹřŵŹŚŝ� ƶƧ� ƉźƟ� Ʋƿř� Śŝ� ŹŵŚƯ� ƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ  

�ÏÒƭźĭ���Ʋǀƴū�źƷ�ƽřŻř�ƶŝŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř���řŸƫ�Ţſř�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƱƺģÒÍ�ƾƟŚƋř�ƲǀŘţƹźě�ƭźĭ�

ŵŹřŵ�ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƾƏ�Źŵ�ƶƳřŻƹŹ�ŹƺƐŝ��  

**��ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ� ŹŵŶƴŤƀƷ��ƹ�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�

ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŶƴƳŚưƷƽŹřŵŹŚŝ�ƴŤƀƷ��ŵƹŶů�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ŚƸƴţ�ŚƯř�Ŷ

æì� ���� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�� ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ� ŚŝƳƱŵƺŞ��Ʋƿř� Źŵ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ� Źŵ�ƲǀŘţƹźě� Żř�

�ŵŹřƺƯæê��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƟŚƧ�ƽźƫŚƧ�  

ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ�  

      rg çì Ñ�·�çíî� ÒÎ�Í��ÎÖÏÓ� �ǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěŻŚ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŶƃŚŞƳ� 

 gr  æçç ÏÒ��ÏÒ�ÔÏ�� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƲǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��ƶƷŚƯ�ƶſƭƹŵƽŹřŵŹŚŝ�Ƨ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō����ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźěźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵ

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÏÎ�� ÏÐÓÍ���Ñ��æçç�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÏÎ��ƪƧ�Żř�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

šŹƺƇ�ÏÖ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÍ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÖÒ� �Ñ��ÎÎÕÍ� �ÒÍ�Í���ÏÐÓÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÓ� �Ö��ÓÕÑ� �ÏÖ�Í���ÏÐÓÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  



 ʧʡ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ��Ƶƹźĭ

Ţƃƺĭ��ÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ê�î  

  
í  

  
ì  

  
  

éí æçé  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
æéç æêè -�çîê  
ê�î æê�æéç  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
ê�çí èê�î  

  
ê�î �ì�ê�êê ê�ëë-æçç  
  

ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çé èí  
  

èç éé -ìë  
ì ê��èç  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʧʢ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �šǈƛ�ƹ��ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ǀƴě���ź  ����ƵŻřŶƳř�ƶŝÎŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�    �������������������������������������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ�  

���������������������źǀƃÎ�����������������������Ʊřƺǀƫ����������������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō������������������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ����������������������������ŢſŚƯ�����Ʊřƺǀƫ�������������������  

���ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ������ÎŶůřƹ�����������������������������������������������������������������������������  

�������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
�������������������������������������������������������������������������������������  ����������������������������������������������������������������������

���������������ŹŚƷŚƳ            �������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  �����Ò�ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ñ�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƯ� Ƶŵřŵ�ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾ�  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾưƿĥŹ� ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƶĭźŝ� ƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� �� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ��ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ�

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�  

  

è 

é 

è 

é 



 ʧʣ

�ƩŚŨƯÎÕ�ƮƳŚų��ę��ƞƫř��ÏÑƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÑÓ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�Ţſř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƭƹŵ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

� Źŵ�ƶƧ� ŹŵŚƯ�ƶƷŚƯ�ƶſƭƹŵřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ��ƹ�ŵŹřŵ�ŹźƛǇ�Ţſř�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƹ��ƮǀƔƴţ

ŶǀƿŚưƳ�����  

  
ŲſŚě���ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�  

ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��ƪƣřŶů�Żř�źŤưƧƾƘǀŞƏƾƴƘƿ��Ò�ÎÕ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�řŸƫ�Ʋƿř

ƛǇ�ƮƳŚųŢſř�ź�  

� ŹŵŹŵŚƯƶƧ�ƾƳř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�źƛǇ��ƾƯƃŚŝƴŶ� ��ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ŹŵŚƯ�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ���ŵƹŶů�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʊƺģ�ƵŚĮƳōÒÍÍ -ÐÍÍ�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶŝ��ŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř��  

  
ŵŹƺƯ� Źŵ�źƛǇ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�źǀƛ�ƮƳŚų�ŶƴƳŚưƷ�ƽƹ�ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� řŶŤŝř� żǀƳ� źƧŸƫř�ơƺƟ� ŹŵŚƯ�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�Ţſř��  

kcal��ÎÍÑÖ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÑÓ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÎÒ ÐÍ�Í��ÎÍÑÖ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÓ ÎÍ�Í����ÐÎÒ���ÎÍÑÖ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱŻƹ�ŢƸūƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ� = ÎÒÍÍ ÎÐÓ���ÐÎÒ����ÎÍÑÖ  kcal  
  

� BMI  

éë 

ç��ëå�æ� 

æí�§  



 ʧʤ

�ƵŚĮƳō��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŵƹŶůÐÍÍƽźƛǇ�ƪǀƫŵ�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��źƧŸƫř�ơƺƟ�ƽĥźƳř�ƶŝ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  

�ƽĥźƳřŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ���ƲƿřŹŵŚƯźƛǇ��ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�Ƴ�ƱŵƺŞ = ÎÕÍÍ� ��ÐÍÍ���ÎÒÍÍ  kcal  

  
�Źŵ�ŚƸƴţ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

ŵŹřŵ�ŵźŝŹŚƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ���ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧřźģ
� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ� ƹ� ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū� ƹŵ�ƽřŹřŵ� ƶƧƭƹŵŭźƃ� ƶŝ� ŶƳŹřŵ� Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ��šŹƺƇ� źƿŻ�  

ŵźǀĭ�ƾƯ�  
  

ǈŞƣ�ƶƧ�ŹƺƐƳŚưƷ���ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ
ƭƹŵ� ŵƹŶů� ŚƸƳō�ƽĥźƳř� ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�éå�Żř�ƪŞƣ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ� źƷ�ƽřŻř� ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ� ƽĥźƳř� ƪƧ� ƶŝ� ŶƃŚŝ� źƛǇ� ŹŵŚƯ� ƶƨǀţŹƺƇŹŵ� ƹ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƽŹřŵŹŚŝŵƹŶů  
�ÒÍÍ-ÐÍÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��  
  

Kcal                          ��ÎÕÑÍ� �ÑÍ���ÑÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřźƛǇ�ƉźƟ�Śŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƱŵƺŞƳ����  

Kcal            ÏÎÑÍ� �ÐÍÍ�ÎÕÑÍ� ƪƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƽřŹřŵ�źƛǇ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř��Ʋǀƴū�ƹŵ�  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÒ���ƽĥźƳř�Żř

� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� Ʋƿř� ŹŵŚƯ� řŹ� źƛǇ� ŹřŵŹŚŝ� ƉźƟ� ŚŝƳƺŞ� Ʊŵ�� ƾƴƘƿÎÒ� �Śŝ� ƩŵŚƘƯ� ƽĥźƳř� Żř  

��ÎÕÍÍ� �ÐÍÍ���ÎÒÍÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ���ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝÏÒ�ƭźĭ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�Ʋǀƴū�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƲǀŘţƹźě��  

  
**��ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ� ŹŵŶƴŤƀƷ��ƹ�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�

Śŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŶƴƳŚưƷƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹƽŹřŵŹŚŝ��ŵƹŶů�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ŚƸƴţ�ŚƯř�ŶƴŤƀƷ�
æì� ���� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�� ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ� ŚŝƳƱŵƺŞ��Ʋƿř� Źŵ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ� Źŵ�ƲǀŘţƹźě� Żř�

�ŵŹřƺƯæê��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƟŚƧ�ƽźƫŚƧ�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

 gr    ê�ëì Ñ�·�ÏÔÍ� ÒÎ�Í��ÎÕÍÍ� ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 grê�ææì� ÏÒ���ÏÒ���Ò�ÓÔ� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƲǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�  



 ʧʥ

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ��ƶƷŚƯ�ƶſƭƹŵƽŹřŵŹŚŝ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō� �

ƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţ

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÏÏ�� ÏÎÑÍ���Ñ��ê�ææì�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÏÏ��ŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵ

�šŹƺƇÏÕ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÍ��Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÓÔ� �Ñ��ÎÍÔÍ� �ÒÍ�Í���ÏÎÑÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÔ� �Ö��ÒÖÖ� �ÏÕ�Í���ÏÎÑÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʧʦ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

ǈƯŚƧ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŚƸŤƃƺĭ��ĭ�źƔƳ�Źŵ�ƮŴƫ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�źƷ�ƽřźŝ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƳř�ƵŶƃ�ƶŤƟź

���ŢƃƺĭÎŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
í  

  
í  

  
í  

  
  

éí æçé  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
ææé æêè -�çëì  
í æê�ææé  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çé èí  

  
í �ì�ê�êê ëç-ê�ææì  
  

ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

í æí  
  

èî çí -ëì  
í ê��èî  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʧʧ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  ��šǈƛ�ƹ�ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Î�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�������źǀƴěÎŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�    �������������������������������������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ�  

���������������������źǀƃÎ����������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ïů��Ŷƴƣ�ƶŞ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������������ŵřŻō������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Ï�Ŷůřƹ�    ���������������������������Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

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

�������������������������������������������������������������������������������ů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷ  
�������������������������������������������������������������������������������������  ����������������������������������������������������������������������

���������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  �������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ñ�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� Ţƀǀƫ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝƾƿřŸƛ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾưƿĥŹ� ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƶĭźŝ� ƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� �� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ��ŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�Ƶƺ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�  

è 

é 

è 

é 



 ʟʞʞ

�ƩŚŨƯÖÎ�ƮƳŚų��ũ��ơ��ÏÔƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÔÔ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�Ţſř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƭƹŵ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƶƧ�ŹŵŚƯ�ƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƭƹŵ�ŹřŵŹŚŝ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽ�ƹơŚģ�Ţſř�ƽřŹřŵ�ƹ�ƹŵŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū��ƮǀƔƴţ�

ŶǀƿŚưƳ�����  
 
 

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ÐÍ�Ţſř��řŸƫŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ƮƳŚų�Ʋƿř�  

  
�ŹŵŚƯŹŵƶƧ�ƾƳř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵƣŚģƾ��ƾƯƃŚŝƴŶ����ƶſ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ

�ƶƷŚƯƭƹŵ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽŹřŵŹŚŝ�AIBW�Żř�ŶƘŝ� ŚƯř�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƢƿźƏ�Żř�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBWřźģ�ƮǀƴƧ�ƾưƳ�źƀƧ�ŹŵŚƯ�ƾƣŚģ�ŢƸū�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Żř�ƽżǀģ����Źŵ�ƶƧ

ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�Ʋǀƴū�ŶƃŹ�ƽƹŹ�źŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�ƽŹźƌƯ�šřźŧř�ƪǀƫŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƮƿĥŹ�ƽŹřŵŹŚŝ��  
  

�řŶŤŝř�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ��Ʊƺģ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�ŹŵAIBW�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹř�ƽřźŝ�řŹ�
ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�  

�ƶŞſŚŰƯAIBWƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ź�  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW 

����������������������������������������������������������������������Ò�ÓÐ� ��@�çê�å���êî-�ìì�>���êî� �AIBW�  

  

� BMI  

ìì 

ç��ëå�æ� 

èå�§  

�� çè  

ř�ƵŶƿř�ƱŻƹƩ 

ç��ëå�æ� 
êî��§  



 ʟʞʟ

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

kcal��ÎÑÑÕ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��Ò�ÓÐ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÐÑ ÐÍ�Í��ÎÑÑÕ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÕÕ ÎÍ�Í����ÑÐÑ���ÎÑÑÕ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƱŵƺŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�� = ÏÍÔÍ ÎÕÕ���ÑÐÑ����ÎÑÑÕ  kcal  

  
�Źŵ�ŚƸƴţ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

ŵŹřŵ�ŵźŝŹŚƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ���ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧřźģ
ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƹ�ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƾƣŚģƭƹŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ��šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŶƳŹřŵ�  

ŵźǀĭ�ƾƯ�  
  

ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�ŹŵƾƣŚģ��ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƭƹŵ�ƽĥźƳř�ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�
�ŵƹŶů�ŚƸƳōéå�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�AIBW��ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ƪŞƣ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹřŵŹŚŝ��  

Kcal             ��ÏÒÑÍ �ÑÍ���Ò�ÓÐ� �ƽĥźƳřŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ơŚģ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř��  

  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÒ���ƽĥźƳř�Żř

ǀƳ�ŵŹƺƯŹŵŚƯ�ŻŚřŹ��ƱŵƺŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ���ƾƴƘƿÎÒ��Ƴř�Żř��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƽĥźÏÍÔÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ����ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯÏÒƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�Ʋǀƴū�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƲǀŘţƹźě�ƭźĭ���  
**��ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ� ŹŵŶƴŤƀƷ��ƹ�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�
ưƷƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŶƴƳŚƽŹřŵŹŚŝ��ŵƹŶů�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ŚƸƴţ�ŚƯř�ŶƴŤƀƷ�
æì� ���� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�� ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ� ŚŝƳƱŵƺŞ��Ʋƿř� Źŵ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ� Źŵ�ƲǀŘţƹźě� Żř�

�ŵŹřƺƯæê��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƟŚƧ�ƽźƫŚƧ�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

 gr    ìí Ñ�·�ÐÎÍ� ÒÎ�Í��ÏÍÔÍ� ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 græçí� ÏÒ���ÏÒ���ÔÕ� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƲǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�  



 ʟʞʠ

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ��ƶƷŚƯ�ƶſƭƹŵƽŹřŵŹŚŝ�Ư�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō� ��Ʊřżǀ

�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÏÍ�� ÏÒÑÍ���Ñ��æçí�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÏÍ���ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÍ��Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÐÎÔ� �Ñ��ÎÏÔÍ� �ÒÍ�Í���ÏÒÑÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÒ� �Ö��ÔÓÏ� �ÐÍ�Í���ÏÒÑÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʟʞʡ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
è  

  
Ò  

  
ç  

  
  
  
  
æå  

  
ê�í  

  
í  

  
  

éí æçé  
  
æê êè  

  
ìê æêê  

  
èå æêç  

  
æéî æëí -�èæì  
æå æê�æéî  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èå èæå  

  
ê�í �ì�ëå ëí-æçí  

  
ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�çê èê�í  
  
ê�èî ê�éê-íê  

í ê��ê�èî  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʞʢ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �šǈƛ�ƹ  �ÐŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝ�Ò�ÎŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  ����������������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ����������    ��������������������������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ�  

����������������������źǀƃÎ����������������������������Ʊřƺǀƫ�����������������������������������ƃƭŚ  

�ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�ƴƣ�ƶŞů������������������������������������������Ŷ  �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō������������������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ������������Ï�Ŷůřƹ�    ���������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ��������������������  

���ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��šǈƛ�ƹ�ÎŶůřƹ�����������������������������������������������������������������������������  

�������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
��������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ñ�Ŷůřƹ      ������������ŚƨŤſř�ƦƿƽŚģ�Ʊ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ŝ�Źŵƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭź�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾưƿĥŹ� ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƶĭźŝ� ƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� �� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�  

  

è 

é 

è 

é 



 ʟʞʣ

�ƩŚŨƯÏÍ�ƮƳŚų��Ʃ��Ʊ��ÏÏſ�ƶƫŚƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÒÖ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�Ţſř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƭƺſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ� ��ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

�Źŵ�ƶƧ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƶƷŚƯ�ƶſƭƺſ�ƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�BMI�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƹř�Ţſř�ƽřŹřŵ�ƹ  

Śŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū�ƹŵ�Ŷƃ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  

ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ��ƶŞſŚŰƯ

�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƽĥźƳřſƭƺř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ��ƽŹřŵŹŚŝ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƱŚƄƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Ż�  

kcal��ÎÐÑÒ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÖ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÍÐ ÐÍ�Í��ÎÐÑÒ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÔÒ ÎÍ�Í����ÑÍÐ���ÎÐÑÒ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƨƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�� = ÎÖÏÓ ÎÔÒ���ÑÍÐ����ÎÐÑÒ  kcal  

  
�Źŵ�ŚƸƴţ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

ŵŹřŵ�ŵźŝŹŚƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ���ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧřźģ
� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ� ƹ� ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū� ƹŵ�ƽřŹřŵ� ƶƧſŹřŵ� Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ� ƭƺ�šŹƺƇ� źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ� ŶƳ  

ŵźǀĭ�ƾƯ�  
ǈŞƣ�ƶƧ�ŹƺƐƳŚưƷ���ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ�ƵŚƯ�ƶſ�Źŵſ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺ

�ŵƹŶů�ŚƸƳō�ƽĥźƳř�ŻŚǀƳ�ŶƳŹřŵéêŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��  

kcal��ÏÓÒÒ� �ÑÒ���ÒÖ� �ƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹ��� 

� BMI  

êî 

ç��ëå�æ� 

çè�§  



 ʟʞʤ

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ� ƱřżǀƯ� ƶŝ� žĜſ� ƹ� ŵŵźĭ� ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ� ŶƃŚŞƳ� ŹřŵŹŚŝ� ƶƧ� ƉźƟ� Ʋƿř� Śŝ� ŹŵŚƯ� ƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ  

�ÏÒƭźĭ���Ʋǀƴū�źƷ�ƽřŻř�ƶŝŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��Źřŵ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�Ʊƺģ��řŸƫ�Ţſř�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřÒÍ�ƾƟŚƋř�ƲǀŘţƹźě�ƭźĭ�

ŵŹřŵ�ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƾƏ�Źŵ��ƶƳřŻƹŹ�ŹƺƐŝ��  

**��ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵſ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺŶƴŤƀƷ��ƹ�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�

�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŶƴƳŚưƷſƭƺƽŹřŵŹŚŝ��ŵƹŶů�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ŚƸƴţ�ŚƯř�ŶƴŤƀƷ�

æí� ���ŹƺƯ�ƽźƫŚƧ� ŻŚǀƳ� ŵ�� ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ� ŚŝƳƱŵƺŞ��Ʋƿř� Źŵ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ� Źŵ�ƲǀŘţƹźě� Żř�

�ŵŹřƺƯæê��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƟŚƧ�ƽźƫŚƧ�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ�  

 gr      ìç Ñ�·�çíî� ÒÎ�Í��ÎÖÏÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�� 

 gr  æçç ÏÒ��ÏÒ�ÔÏ� ��ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƲǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ��ƶƷŚƯ�ƶſſƭƺƽŹřŵŹŚŝ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō���

ƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀ

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÕ�� ÏÓÒÒ���Ñ��æçç�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÕ��ƪƧ�Żř�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÏ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šřŶƃ��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÐÑÒ� �Ñ��ÎÐÕÎ� �ÒÏ�Í���ÏÓÒÒ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÕ� �Ö��ÔÖÓ� �ÐÍ�Í���ÏÓÒÒ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  



 ʟʞʥ

�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭ�ƱŚƳ�šǈƛ�ƹ  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
è  

  
Ò  

  
è  

  
  
  
  
ææ  

  
ê�ì  

  
î  

  
  

éí æçé  
  
æê êè  

  
ìê æêê  

  
éê æêè  

  
æëç æíè -�èéê  
ææ æê�æëç  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èè èææ  

  
ê�ì �ì�êæ ìæ-æçç  

  
ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�çç èê�ì  
  
ê�éê ê�éç-íí  

î ê��ê�éê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʞʦ

ŹƾƿřŸƛ�Ʈƿĥ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  ��šǈƛ�ƹ�ÐŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÒ�ÎŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�    �������������������������������������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ�  

���������������������źǀƃÎ������������������������������Ʊřƺǀƫ�����������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ò�Ð�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������ŵřŻō��������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ������������������  

���ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ������ÎŶůřƹ�����������������������������������������������������������������������������  

���������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
�������������������������������������������������������������������������������������  ����������������������������������������������������������������������

���������������ŹŚƷŚƳ            �������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  �����Ò�ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ð�řƹŶů      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�Ƹū�ƭŻǇżǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�Ţ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾưƿĥŹ� ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƶĭźŝ� ƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� �� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�  
  

è 

é 

è 

é 



 ʟʞʧ

�ƩŚŨƯÏÎ�ƮƳŚų��ę��ƞƫř��ÏÑƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÑÓ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�Ţſř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹſƭƺ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ� ��ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

�Źŵ�ƶƧ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƶƷŚƯ�ƶſſƭƺ�ƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�źƛǇ�Ţſř�ǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƹŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋ��ƮǀƔƴţ

ŶǀƿŚưƳ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ� řŶŤŝř� źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  

ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��ƪƣřŶů�Żř�źŤưƧƾƘǀŞƏƾƴƘƿ��Ò�ÎÕ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�řŸƫ�Ʋƿř

Ţſř�źƛǇ�ƮƳŚų�  

� ŹŵŹŵŚƯƶƧ�ƾƳřŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��ƽźƛǇ��ƾƯƃŚŝƴŶ� ��ŹŵŚƯ�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ���ŵƹŶů�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʊƺģ�ƵŚĮƳōÒÍÍ -ÐÍÍ�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶŝ��ŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř��  

  
ƺƯ�ƽĥźƳř� řŶŤŝř� żǀƳ� źƧŸƫř�ơƺƟ� ŹŵŚƯ� ŵŹƺƯ� Źŵ�źƛǇ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�źǀƛ�ƮƳŚų�ŶƴƳŚưƷ�ƽƹ�ŻŚǀƳ� ŵŹ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�Ţſř��  

kcal��ÎÍÑÖ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÑÓ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÎÒ ÐÍ�Í��ÎÍÑÖ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÓ ÎÍ�Í����ÐÎÒ���ÎÍÑÖ��  kcal 

�Ƴ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŻŚǀƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ŢƸū� = ÎÒÍÍ ÎÐÓ���ÐÎÒ����ÎÍÑÖ  kcal  
  

� BMI  

éë 

ç��ëå�æ� 

æí�§  



 ʟʟʞ

�ƵŚĮƳō��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŵƹŶůÐÍÍƽźƛǇ�ƪǀƫŵ�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��źƧŸƫř�ơƺƟ�ƽĥźƳř�ƶŝ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  

�ƽĥźƳřŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ���ƲƿřŹŵŚƯźƛǇ��ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�Ƴ�ƱŵƺŞ = ÎÕÍÍ� ��ÐÍÍ���ÎÒÍÍ  kcal  

  
Ƨŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�Źŵ�ŚƸƴţ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧ�Ţſř�ź

ŵŹřŵ�ŵźŝŹŚƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ���ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧřźģ
� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ� ƹ� ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū� ƹŵ�ƽřŹřŵ� ƶƧſ�šŹƺƇ� źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ� ŶƳŹřŵ� Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ� ƭƺ  

ŵźǀĭ�ƾƯ�  
  

Şƣ�ƶƧ�ŹƺƐƳŚưƷǈ���ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ
ſƭƺ�ŵƹŶů� ŚƸƳō�ƽĥźƳř� ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�éê�Żř�ƪŞƣ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ� ƽĥźƳř� ƪƧ� ƶŝ� ŶƃŚŝ� źƛǇ� ŹŵŚƯ� ƶƨǀţŹƺƇŹŵ� ƹ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƽŹřŵŹŚŝŵƹŶů  
�ÒÍÍ-ÐÍÍƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ��  
  

Kcal                          ��ÏÍÔÍ� �ÑÒ���ÑÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřźƛǇ�ƉźƟ�Śŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƱŵƺŞƳ����  

Kcal            ÏÐÔÍ� �ÐÍÍ�ÏÍÔÍ� ƪƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�źƛǇ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƯ�ƽĥźƳř�ŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺ���řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÒ���ƽĥźƳř�Żř

� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƲƿřŹŵŚƯ� řŹ� źƛǇ�� ŹřŵŹŚŝ� ƉźƟ� ŚŝƳ� ƱŵƺŞ�� ƾƴƘƿÎÒ� �Śŝ� ƩŵŚƘƯ� ƽĥźƳř� Żř  

��ÎÕÍÍ� �ÐÍÍ���ÎÒÍÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ���ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝÏÒ�ƭźĭ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�Ʋǀƴū�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƲǀŘţƹźě��  

  
**��ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵſ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺŶƴŤƀƷ��ƹ�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�

�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŶƴƳŚưƷſƭƺƽŹřŵŹŚŝ�ƀƷ��ŵƹŶů�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ŚƸƴţ�ŚƯř�ŶƴŤ
æí� ���� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�� ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ� ŚŝƳƱŵƺŞ��Ʋƿř� Źŵ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ� Źŵ�ƲǀŘţƹźě� Żř�

�ŵŹřƺƯæê��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƟŚƧ�ƽźƫŚƧ�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

 gr    ê�ëì Ñ�·�ÏÔÍ� ÒÎ�Í��ÎÕÍÍ� ��ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěŻŚǀƳ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 grê�ææì� ÏÒ���ÏÒ���Ò�ÓÔ� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƲǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�  



 ʟʟʟ

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�ƶƷŚƯ�ƶſſ�ƭƺƽŹřŵŹŚŝ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō� �

Ɵ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵź

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÏÍ�� ÏÐÔÍ���Ñ��ê�ææì�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÏÍ���ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř

Ƈ�šŹƺÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÍ��Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÖÓ� �Ñ��ÎÎÕÒ� �ÒÍ�Í���ÏÐÔÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÖ� �Ö��ÔÎÎ� �ÐÍ�Í���ÏÐÔÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʟʠ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

�Ƶƹźĭźǀƃ  
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Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
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 ʟʟʡ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  ��šǈƛ�ƹ�Ò�ÏŶůřƹ�      ���������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Î�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�������źǀƴěÎŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�    �������������������������������������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ�  

���������������������źǀƃÎ����������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō������������������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Ï�Ŷůřƹ�    �����������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ������������������  

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

���������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
�������������������������������������������������������������������������������������  ����������������������������������������������������������������������

���������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  �������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ñ�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ������ŵřŻō����      �������������  
���������ŢſŚƯ�Ʊřƺǀƫ�����������������  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
Źƾưƿĥ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾưƿĥŹ� ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƶĭźŝ� ƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� �� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸūŵƺƃ�ƵŵŻ�Ʃ�  

è 

é 

è 

é 



 ʟʟʢ

�ƩŚŨƯÏÏ�ƮƳŚų��ũ��ơ��ÏÔƶƫŚſ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÔÔ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�Ţſř�ƶƷŚƯ�ƶſ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ſƭƺ�ƽŹřŵŹŚŝ�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ� ��ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƶƧ� ŹŵŚƯ�Ʋƿř��ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵſ�ƭƺŹřŵŹŚŝ� ŵŹřŵ� Źřźƣ�ƽ�ƹơŚģ�ŢſřřŹřŵ� ƹ��ƽƹŵŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋǀƴū��

ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  
 
 

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ÐÍ�Ţſř��řŸƫŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ƮƳŚų�Ʋƿř�  

  
�ŹŵŹŵŚƯƶƧ�ƾƳř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ŚƿƣŚģƾ��ƾƯƃŚŝƴŶ���ƶſ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ

�ƶƷŚƯſ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺAIBW�Żř�ŶƘŝ�ŚƯř�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƢƿźƏ�Żř�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾưƳ�źƀƧ�ŹŵŚƯ�ƾƣŚģ�ŢƸū�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Żř�ƽżǀģ���

Ư�šřźŧř�ƪǀƫŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƮƿĥŹ�ƽŹřŵŹŚŝŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�Ʋǀƴū�ŶƃŹ�ƽƹŹ�źŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�ƽŹźƌ��  
  

�řŶŤŝř�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ��Ʊƺģ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�ŹŵAIBW�ƪŞƣ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹř�ƽřźŝ�řŹ�
ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ��  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW 

����������������������������������������������������������������������Ò�ÓÐ� ��@�çê�å���êî-�ìì�>���êî� �AIBW�  

  

� BMI  

ìì 

ç��ëå�æ� 

èå�§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ëå�æ� 
êî��§  



 ʟʟʣ

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

kcal��ÎÑÑÕ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��Ò�ÓÐ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÐÑ ÐÍ�Í��ÎÑÑÕ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÕÕ ÎÍ�Í����ÑÐÑ���ÎÑÑÕ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƱŵƺŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ�� = ÏÍÔÍ ÎÕÕ���ÑÐÑ����ÎÑÑÕ  kcal  

  
�ƶŝ�ƭŻǇ�Źŵ�ŚƸƴţ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ

ŵŹřŵ�ŵźŝŹŚƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƶŞſŚŰƯ���ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�ƶƧřźģ
�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƹ�ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƾƣŚģſ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŶƳŹřŵ�Źřźƣ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺ  

ŵźǀĭ�ƾƯ�  
  

ŵŹƺƯ�ŹŵŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƣŚģ��ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŶƴŤƀƷ�Ʋǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ſƭƺ�ƽĥźƳř�ŻŚǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�
�ŵƹŶů�ŚƸƳōéê�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�AIBW��ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ƪŞƣ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹřŵŹŚŝ��  

Kcal             ��ÏÕÒÔ �ÑÒ���Ò�ÓÐ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ơŚģ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�Ʋǀƴ�  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÒ���ƽĥźƳř�Żř

ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯřŹ��ƱŵƺŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ�Śŝ���ƾƴƘƿÎÒ��ř��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�ŻÏÍÔÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ����ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯÏÒƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�Ʋǀƴū�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƲǀŘţƹźě�ƭźĭ���  

  
**��ƵŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵſ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺŶƴŤƀƷ��ƹ�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�ƹŵ�

�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ŶƴƳŚưƷſƭƺŹŚŝ�ƽŹřŵ�ŵƹŶů�ŶƳŹřŵ�Ʋǀƴū�Ʀƿ�ŚƸƴţ�ŚƯř�ŶƴŤƀƷ�
æí� ���� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�� ŹřŵŹŚŝ�ƉźƟ� ŚŝƳƱŵƺŞ��Ʋƿř� Źŵ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ� Źŵ�ƲǀŘţƹźě� Żř�

�ŵŹřƺƯæê��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƟŚƧ�ƽźƫŚƧ�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

    gr   ìí Ñ�·�ÐÎÍ� ÒÎ�Í��ÏÍÔÍ� ��ŘţƹźěŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 græçí� ÏÒ���ÏÒ���ÔÕ� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƲǀƴū�ƹŵ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�  



 ʟʟʤ

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ��ƶƷŚƯ�ƶſſƭƺƽŹřŵŹŚŝ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō���

ǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚ

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÕ�� ÏÕÒÔ���Ñ��æçí�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÕ��ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÏ��Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÐÔÎ� �Ñ��ÎÑÕÓ� �ÒÏ�Í���ÏÕÒÔ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÖÒ� �Ö��ÕÒÔ� �ÐÍ�Í���ÏÕÒÔ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʟʟʥ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

Ŷƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� Ƶ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

ƹźĭźǀƃ�Ƶ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
è  

  
Ò  

  
è  

  
  
  
  
ê�æç  

  
ê�ì  

  
ê�æå  

  
  

éí æçé  
  
æê êè  

  
ìê æêê  

  
éê æêè  

  
æíí æíè -�èìæ  
ê�æç æê�æíí  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
ê�èì èê�æç  

  
ê�ì �ì�ê�êç ê�ìê-æçí  
  

ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�çç èê�ì  
  
ê�êç ê�éç-îê  
ê�æå ê��ê�êç  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʟʦ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ����ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �šǈƛ�ƹ  �ÐŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ����������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝ�Ò�ÎŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  ����������������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ����������    ���������������ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�šǈƛ�ƹ�������Ò�ÎŶůřƹ���  

����������������������źǀƃÎ��������������������Ʊřƺǀƫ����������������������������������������������������źǀƃ�Îǀƫ��������Ʊřƺ  

�ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�ƴƣ�ƶŞůŶ�������������������������������������������������������������ƭŚƃ  

��������������������������������������������������������������������  �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������ŵřŻō���������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ������������Ï�Ŷůřƹ�    �����������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ�������������������  

���ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�ǈƛ�ƹ�š�Ò�ÎŶůřƹ�����������������������������������������������������������������������������  

�������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
��������������ŹŚƷŚƳ            ��������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������Ò�ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ���������Ð�Ŷůřƹ      �������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō����      �������������  
�Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  
  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  
 
 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾưƿĥŹ� ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƶĭźŝ� ƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� �� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ
ŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�Źŵ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�  
  

è 

é 

è 

é 



 ʟʟʧ

�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳƵŵźǀƃ  
  
Î-��ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ƵŵźǀƃÐÐÍ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ�ƹ�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

ÑÍÍƧƺƬǀƧ��ƾƯ�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚŶŝŚƿ��ƭƹŵ�ƹ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ƾƷŵźǀƃ�ƱřŹƹŵ�ŹŵƾƷŵźǀƃ��

�ƶƳřŻƹŹÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  
Ï-ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ��BMI�ŹŵŚƯ��ŹŵƵŹƹŵƾƷŵźǀƃ��ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�ŹŵŶƃŚŝ����ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ

ŹŵŚƯ� ƾƬƘƟ� ƱŻƹƾƷŵźǀƃ� ƱřŹƹŵ� Źŵ�ŵźǀĭ� ƾƯ� šŹƺƇ���� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ� ƽĥźƳř� ƱřżǀƯ� ƶŝ� ƵŚĮƳōƘƯŚŝ� ƩŵŚ  
�èèå� Śƿ�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř� ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ŢƸū�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�éåå�ƾƷŵźǀƃ�ƭƹŵ� ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ŢƸū�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ƶƟŚƋř  

ƮǀƴƧ�ƾƯ���  
Ð-Źŵ�� ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇ��ŹŵƵŹƹŵƾƷŵźǀƃ��źƛǇŶƃŚŝ�� �ŹŵŚƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ��Źŵ

ƾƷŵźǀƃ�ƱřŹƹŵŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ���ƺģ�ƺſ�Ʀƿ�Żř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƵŚĮƳō�ŵƹŶů�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʊ
ÒÍÍ -ÐÍÍƺƬǀƧ��ƽźƫŚƧ��ŹŵŚƯ�ƽŚƸŤƃř�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝźĮƿŵ�ƽƺſ�Żř�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��ƶŝ

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�Śŝ�ƩŵŚƘƯèèå�Śƿ�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ŢƸū�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�éåå�ŢƸū�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�
�ƾƷŵźǀƃ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƂƃƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  

Ñ-Źŵ��ƶƨǀţŹƺƇ�ŹŵŚƯ� Źŵ�ƵŹƹŵƾƷŵźǀƃ�ŶƃŚŝ�ơŚģ�� ��ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ�ƾƷŵźǀƃ�ƱřŹƹŵ� Źŵ�ƽŚƴŞƯ� źŝ
AIBW��ŹŵŚƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Żř�ƪƇŚůŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�� ��ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝAIBW�ŚƸƴţ�ƶƳ� ��

�ƶƨƬŝ�ƮǀƴƧ�ƾưƳ�źƀƧ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Żř�ƽżǀģ�ŹŵŚƯ�Ʊŵƺŝ�ơŚģ�ƪǀƫŶŝ�Śŝ�ƩŵŚƘƯèèå�Ƃƃ�ŢƸū�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�
�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�Śƿ�ƾƷŵźǀƃéåå�ƾƷŵźǀƃ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ŢƸū�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř���ŢƀƳō�ƪǀƫŵ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř

�ƶƧƹř�ƩŚſ�ƱŚƿŚě� Śţ�ƽƹŹ�źŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�ƾţřźŧř�ƪǀƫŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƮƿĥŹ� �ƾƷŵźǀƃ�ƩƮŬů�ƶŤƃřŵ� ŹŵŚƯ�źǀƃ�
ŵƺƃ�ƾưƳ� ƶǀƇƺţ� ŶƃŚŝ� �ŤŞƫřƃ� Śŝ� řŹ� ŵƺų�ƥŵƺƧ�ƪǀƫŵ� źƷ� ƶŝ� ƶƧ�ƾƳřŹŵŚƯ� ŵŹƺƯ� Źŵ� źƯř�Ʋƿř� ƶ�ƶƿŸƜţ�ƦƄų� źǀ  

ŶƴƧ�ƾưƳ�ơŶƇ�ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ�  
ê-��ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�ŹŵƾƷŵźǀƃ�ƶƧ��ŶƴƷŵ�ƾƯ�źǀƃ�ƥŵƺƧ�ƹŵ�ƶŝ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ�ƲǀŘţƹźě�ƹ�ƽĥźƳř�ŻŚǀƳ

ŚŞƿźƤţ�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř��ŚŞƿźƤţ�ƾƷŵźǀƃ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŶƴƳŚưƷ���ƶſ�ŶƴƳŚưƷ

Ţſř�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ�ƶƷŚƯ���ƶƧ�ƾƳřŹŵŚƯ�Źŵ�ƶŝŝ�ƶƧ�ƾƿŚƷ�ƥŵƺƧ�ŵřŶƘţ�Ŝƀů�źŝ�ŶƴƷŵ�ƾƯ�źǀƃ�ƥŵƺƧ�ƹŵ�Żř�Ƃǀ�Żř

ŶƳƺƃ�ƾƯ� ƶƿŸƜţ� ŹŵŚƯ� źǀƃ�ƥŵƺƧ� ƹŵ�ƽřŹřŵ� ƶƧ�ƾƳřŹŵŚƯ�ƽĥźƳř� ŻŚǀƳ� Żř�ƽŹřŶƤƯ�ƽĥźƳř� ƶŝ� ŻŚǀƳŶƴŤƀƷ��źŤƄǀŝ�  

�ƾƯŶƃŚŝƲǀŘţƹźě�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ƹ��Źřƺųźǀƃ�ƥŵƺƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�çêŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƭźĭ����ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�

Ư�ƽĥźƳř�ƶƧ�ƾƳřŹŵŚ�ƶŝ�Ŷƴģ�Śƿ�ƹŵŶƴƷŵ�ƾƯ�źǀƃ�ƥŵƺƧ�ƽŚƷŶƴŝ�Źŵ�ƶƧ�ƾţŚŰǀƋƺţ�ƶǀƬƧ�ç�Śţ�é��Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ�Źŵ�ŶƿŚŝ

ŶƳƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�  



 ʟʠʞ

Ó-��ƶŝ�ƾŤƀƿŚŝ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�ŹŵƵŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�
ƮǀƿŚưƳ�ƶūƺţ�Ţſř�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƧ�  

  

 

�ƽŚưƴƷřŹ� ŵŹƺƯ� Źŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ� ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ� ŵŹƺƯ� Źŵ�ƶƧ�ƾţŚŰǀƋƺţ�ƶǀƬƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
żǀƳ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛŶƴƧ�ƾƯ�ơŶƇ�� 

Ô-�šŚŞſŚŰƯ�ƶǀƬƧ�ƽĥźƳř�ƧƶƫŚŨƯ�Źŵ�ƽřźŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�źƧŷ�ƾƷŵźǀƃ�ƽŚƸƱřŹŵŚƯ�Ƶŵźǀƃ��ÎÕŢſř�ǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ��ƹ�
Źŵ�ŹŵŚƯ�Ʋſ�ƶƨǀţŹƺƇ�Ƶŵźǀƃ�Żř�źŤưƧÎÕƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŝ�ƩŚſ�ƪƧ�ƽĥźƳř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ���ƹřŵƺŝ�ŶƷřƺų�šƹŚƠŤƯ�Źŵ�ƶƧ�

Ŷƃ�ŶƷřƺų�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŶƘŝ�ƽŚƷ�ƂŴŝ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ƶŤŞƫř��źŤưƧ�Ʋſ�Śŝ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�ƶƧ�
�ŻřÎÕ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ƵƺǀƯ�ƹ�ƽżŞſ��Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽŚƷ�Ĭƴƿƹźſ�ƪƣřŶů�źƔƳ�Żř�ƩŚſ�

Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�Ʋſ� Śŝ�æí�źƿŻ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ� Źŵ� ŚƸƴţ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ�æí�Ʀƿ� �ƩŚſ�
�ƶƟŚƋř�źǀƃ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�Ĭƴƿƹźſ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƱřŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƾƴƘƿ�Ţſř�ƵŶƃé�ŢƟŚƿŹŵ�ŶƿŚŝ�źǀƃ�Ƶƹźĭ�Żř�Ĭƴƿƹźſ�

ŶƴƿŚưƳ��  

Õ-�Źŵ�ƶŤƃřŵ�źƔƳ� Źŵ� ŚƸƴţ� ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƮǀƷřƺŴƳ�ƪǀƫŵ�źƷ�ƶŝ�ƶĪǀţŹƺƇ�

ƶŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ��ƮǀƷŵ�ƁŻƺƯō�řŹ�ƾƷŵźǀƃ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŚƸƳō�ƶŝ�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�

�ƽŵŚƗ�ŢƫŚů� ƶŝ�ŢŞƀƳ� ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ� ƶǀƇƺţ�ƾƷŵźǀƃ� ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ŢƫŚů� �� ƵŻřŶƳř� ƶŝ�ƪƣřŶůÏ�ƾƏƺƣ�

ŶƴƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶŝ�ŢſŚƯ�Śƿ�źǀƃ�Ʊřƺǀƫ�Ĩƿ�ƹ�ƵŶƃ�ƶŤŴě�Ţƃƺĭ�ŢƿźŞĩ���ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƶŤŞƫř

�ƩŚŨƯ�ƱŚƿŚě�Źŵ�ƶĩ�ƾƷŵźǀƃ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƽř�ƶƿŸƜţÏÐ�Ţſř�ƵŶƯō�ƮǀƷŵ�ƾƯ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƶŝ�żǀƳ�řŹ�  
  
  
  
  
  
  

ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ  �ƱřŹŵŚƯ�źǀƛŹřŵŹŚŝƵŵźǀƃ�źǀƛ�ƹ�  
�ÎÕǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ��  

�ƱřŹŵŚƯ�Ƶŵźǀƃ  
�ÎÕǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ��  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
źǀƃ�Ƶƹźĭ  

ƽżŞſ�ƹ�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ  
šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  

Ò  
Ï  
Ò  
Ó  

Ô  
Ð  
Ò  
Ô  



 ʟʠʟ

�ƩŚŨƯÏÐ��ƮƳŚų�ŭ��ƙ��ÏÓƶƫŚſ��ƶƧ��źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƹř�ƱŻƹÓÎ��ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧÎÓÍ�Ţſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸūźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹř�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ƽřƾƷŵźǀƃ�Ʃ�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř

ŹŵŚƯ�ƶƧ�ŵřŻƺƳ�Ĩƿ�ƽřŹřŵƹ� ŶƃŚŝ� ƾƯ�� Źŵ�Ƃƃ�� ƶƷŚƯƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř� ƹ� ŵŹřŵ� Źřźƣ�BMI�Źŵ� ƹř�

�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯŢſř�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  
 
 

ŲſŚě��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū���řŶŤŝř�BMI�ƮƳŚų�ƲƿřƵŵźǀƃ��řŹ��ƶƘūřźƯ�ƱŚƯŻ�ŹŵƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƮǀƿŚưƳ� 

 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř��źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�ŹŵÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ� řŸƫ��ƶŞſŚŰƯ

�ŢƸū�ƽĥźƳřƂƃƹř� ƶƷŚƯ�ƾƷŵźǀƃ�Ʃ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ� �ƾƬƘƟ�šŹƺƇ� źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƱŚƄƿř�  

ŵźǀĭ�ƾƯ��  

kcal��ÎÐÖÎ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÓÎ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÎÔ ÐÍ�Í��ÎÐÖÎ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÕÎ ÎÍ�Í����ÑÎÔ���ÎÐÖÎ��  kcal 

�Ư�ƽĥźƳřŻŚǀƳ�ŵŹƺŹŵŚƯƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�� = ÎÖÕÖ ÎÕÎ���ÑÎÔ����ÎÐÖÎ  kcal  

  
�Źŵ�Ʊƺģƹř�ƶƷŚƯ�ƂƃƾƷŵźǀƃ�Ʃ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ���ƶƳřŻƹŹ�ÐÐÍ�řŶǀě�ƂƿřżƟř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯƱřżǀƯ�Ʋƿřŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ = ÏÐÎÖ ÐÐÍ���ÎÖÕÖ  kcal  

�Żř�ŶƘŝƪƧ�ƶŞſŚŰƯŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�� ��ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�řŶŤŝřƵŵźǀƃƳ��ƾưŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŝ���ŵƹŶů�řŶŤŝř���źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÔ��

�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ŻřƳ�ƱŵƺŞ��ƾƴƘƿÎÔ��ŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�Żř��Śŝ�ƩÎÖÕÖƽźƫŚƧƺƬǀƧ����ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�řŹ

� BMI  

ëæ 

ç��ëå�æ� 

í�çè�§  



 ʟʠʠ

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ��ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųřÏÒ�ƭźĭ��ƲǀŘţƹźěƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��Źŵ�ƶƧřźģ�Ƃƃ�ƶƷŚƯ�

ƹř�ƾƷŵźǀƃ�Ʃ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯƶƳřŻƹŹ�ÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŵƺ� 

 grê�íé � Ñ�·�ÐÐÕ� �ÎÔ�Í��ÎÖÕÖ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��ŹŵŚƯ�ƉźƟ�ŚŝƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�  

 grê�æåî�� ÏÒ���ê�íé�� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�Ƶŵźǀƃ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƪƧ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�Ƃƃƹř�ƶƷŚƯ��ƾƷŵźǀƃ�ƩƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō���ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźěƪƧ�ŶƇŹŵ�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÐÎÖ���Ñ��Ò�ÎÍÖ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ��ƪƧ�ŻřǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶ

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÖÓ� �Ñ��ÎÎÕÐ� �ÒÎ����ÏÐÎÖ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÔ� �Ö��ÓÖÓ� �ÐÍ�Í���ÏÐÎÖ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʠʡ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

ŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
æå  

  
ì  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
æêê æéæ -�çîë  
æå æê�æêê  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èå èæå  

  
ì �ì�ê�éî ëå���ê�æåî  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çæ èì  
  

èî èë -ìê  
í ê��èî  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʠʢ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ������ÏŶůřƹ�      ����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ��������������������������ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�ƽŚģ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ��������������ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��������ÎŶůřƹ�  

���������������������źǀƃÎ����������������������������Ʊřƺǀƫ�����������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ð�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������������������ŵřŻō  

�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ��������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ���������������  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����ÎŶůřƹ�  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ĭƵƺǀƯ�Ƶƹź��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ���������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ������������ŵřŻō      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**��Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƴǀƄƳŚū�ŢƀǀƫŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝƶŝ�ƾƿř�ŹŵŚƯƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ƾưƿĥŹ��
�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇƾƷŵźǀƃżǀƳ��ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��ƶŝ�ƭŻǇ�

�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ���ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ��ř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�  
  
  
  

è 

é 

è 

é 



 ʟʠʣ

�ƱřŹƹŵ�ŹŵƾƷŵźǀƃŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ��  
  
Î -�ŚưŤů�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Śŝ�ƵřźưƷ��źǀƃ�ƪƯŚƃ�šŚǀƴŞƫ�Ƶƹźĭ�Żř�ŢſŚƯ��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƙƹŵ�ƹ�źǀƴě�� 
ç -�Ƴ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƵƺǀƯ�ƹ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŻƹŹ�ƩƺƏ�ŹŵŶǀƿŚư� 
è -�ĥŹ�ŹŵƿřŸƛ�Ʈƿ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ�Ţƃƺĭ��żƯźƣ�Ţƃƺĭ�ƪƯŚƃ�ŚƷ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŵƺų�İ

ŶǀƿŚưƳ���įř�ƶŤƠƷ�ƪƣřŶů�ƱŚƨƯř�šŹƺƇ�ŹŵçŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�İƷŚƯ�Żř�ŹŚŝ�ǀƿŶ� 
é -�ƾƟŚƧ�šŚƘƿŚƯ�ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ���ŵƹŶůæç -íƱřƺǀƫ���ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�  
ê -�ŵƺų�İƟźƈƯ�ƲƛƹŹ�řżƬńĩ�ƲƛƹŹ�ƕƺƳ�Żř�řŹ�ƿŚưƳ�śŚŴŤƳř�ǇƺƳŚĩ�ŚǀƿŶ� 
ë -�Ż�ƝźƈƯ�ŻřƿŚſ�ƹ�ƵƺƸƣ�ŵŚƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŘƟŚĩ�įƹŚů�İǀ�Ʋ�Şƣ�Żřǀſ�įŚƷ�ƶŝŚƃƺƳ�ƪǀĬƳŹ�źě�įŚģ�ƹ�šǈĪƃ��ƵŚ��

ƷźěǀŚưƳ�żǀƿŶ� 
ì -�ſ�ƝźƈƯ�Żřǀ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�ŹŶŴƯ�ŵřƺƯ�ƹ�ƪĪƫř��ŹŚĮƾƷŵźǀƃƷźě�řŶū�ǀŚưƳ�żǀƿŶ� 
í -�ĭ�įŚƷƹŹřŵ�ƝźƈƯ�ŻřǀƱƹŶŝ�İƷŚƺŬţ�ƿŵƺų�Ĩƃżě�ż�ŚưƳ�įŹřŵǀƿŶ�  
î -�ƥŵƺƧ�ƾŤůřŹŚƳ�ŦƗŚŝ�źƯř�Ʋƿř�ŶǀƴƧ�ƾƯ�ƝźƈƯ�ƅŚų�ƾƿřŸƛ�ƵŵŚƯ�Ʀƿ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ�ŶǀƴƧ�ƾƯ�ŽŚƀůř�źĭř�

řŵŶŬƯ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƾƿřŸƛ�ƵŵŚƯ�Ʊō�ƱŵŹƺų�Żř�ŻƹŹ�ƶſ�šŶƯ�ƶŝ�ŵŵźĭ�ƾƯ�Śưƃ�Źřƺųźǀƃ���Ʊō�ŻƹŹ�ƶſ�Żř�ŶƘŝ
ŶǀƷŵ�Źřźƣ�ƂƿŚƯŻō�ŵŹƺƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƵŵŚƯ��ǀţŹƺƇŹŵřŵŶŬƯ�ƶƨ��Ƨŵƺ�ƵŵŚƯ�Ʊō�ŵźƧ�ƾŤůřŹŚƳ�ŽŚƀůř�Śưƃ�Źřƺųźǀƃ�ƥ

ŶǀƿŚưƳ�ƝŸů�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř� řŹ�ƾƿřŸƛ� ��ƽŚƷřŸƛ� �źǀſ��ƾƴǀƯŻ�ƭřŵŚŝ�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƶƬưū�Żř
ŵźƧ�ƵŹŚƃř�Ŷƴţ�ƹ�ƶƿƹŵřźě� 

æå-��ƵŹƹŵ�Źŵ�ƱŚĪƯř�Ŷů�Śţ�śřźƐƋř�ƹ�ŽźŤſř�ŻřƾƷŵźǀƃƷźě�ǀŚưƳ�żǀƿŶ� 

  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʟʠʤ

�ƩŚŨƯÏÑ�ƮƳŚų��Ɲ��ơ��ÑÏƶƫŚſ��ƶƧ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ��ƹř�ƱŻƹÑÓ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ţſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸūƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽřźŝ�Ƃƃ�ƶƷŚƯ�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

�ŹŵŚƯ�źƛǇƶƧŵřŻƺƳ�Ĩƿ�ƽřŹřŵ��ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ���ŹŵƂƃ�ƶƷŚƯ�ƾƷŵźǀƃ�ƩƹřŵŹřŵ�Źřźƣ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  
 
 

ŲſŚě�� ƽřźŝ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƮǀƔƴţ� ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř� źƧŸƫř� ơƺƟ�BMI�ƾƬƘƟƮƳŚų� Ʋƿř��ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�ƲƿřźƋŚů�ƩŚů�Źŵ���ƪƣřŶů�Żř�źŤưƧƾƘǀŞƏƾƴƘƿ��Ò�ÎÕ��Ţſř�řŸƫ�ƮƳŚų�Ʋƿř

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƛǇ�  

ŹŵŵŹƺƯ�� Ʋƿř�ŹŵŚƯ�Ƶŵźǀƃ�źƛǇ�� �ŚƯ� ƾƬƘƟ� ƱŻƹ� ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ�šŹƺƇ� Źŵ  

ŵźǀĭ�ƾƯ���ŵƹŶů�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʊƺģ�ƵŚĮƳōÒÍÍ-ÐÍÍ�ƽŚƸŤƃř�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶŝ��ŹŵŚƯ��ƲǀƴĤưƷ��ƱřżǀƯèèå�żǀƳ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��ŢƸū�Ƃƃ

ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƶƷŚƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ��  

kcal��ÎÍÑÖ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÑÓ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÎÒ ÐÍ�Í��ÎÍÑÖ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÓ ÎÍ�Í����ÐÎÒ���ÎÍÑÖ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŢƸū� = ÎÒÍÍ ÎÐÓ���ÐÎÒ����ÎÍÑÖ  kcal  
  

ŹƺƯ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝŹŵŚƯ�Ʋƿř� ŻŚǀƳ� ŵƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ�� ƵŚĮƳō� �� ŵƹŶůÐÍÍ�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ŢƬƗ�

ƽźƛǇ�ƹ�ŹŵŚƯ�ÐÐÍ�Źŵ�ŹŵŚƯ�ƶƨƴƿř�ƪǀƫŶŝ�źĮƿŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�Ƃƃ�ƶƷŚƯ�ƾƷŵźǀƃ�ƩƹřŵŹřŵ�Źřźƣ��

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ƽĥźƳř�ƶŝ��  

�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ� = ÏÎÐÍ� �ÐÐÍ���ÐÍÍ���ÎÒÍÍ  kcal  

� BMI  

éë 

ç��ëå�æ� 

æí�§  



 ʟʠʥ

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝĥźƳř�ŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽ���řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯƵŵźǀƃŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ����ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÔ���ƽĥźƳř�Żř

� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƲƿřŹŵŚƯ� źƛǇ�� ƉźƟ� ŚŝƵŵźǀƃ�Ƴ� ƱŵƺŞ�� ƾƴƘƿÎÔ� �Śŝ� ƩŵŚƘƯ� ƽĥźƳř� Żř  

��ÎÕÍÍ� �ÐÍÍ���ÎÒÍÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ���ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�řŹÏÒ�ƭźĭ�

� Źŵ� ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶƟŚƋř�ƲǀŘţƹźěƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř� ƶƷŚƯ�ƂƃŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƶƳřŻƹŹ��ÏÒ�ƭźĭ�

ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŵƺƃ� 

  rg ìë�� Ñ�·�ÐÍÓ� �ÎÔ�Í��ÎÕÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěźƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř��ƉźƟ�Śŝ�ƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�  

 græåæ�� ÏÒ���ÔÓ� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�ŢƸū�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�Ƃƃ  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�ƂƃƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō���ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ěƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹź�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÎÐÍ���Ñ��ÎÍÎ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

Ʋƿř�ƶŝ�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�ÎÖ��ƪƧ�Żřŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵ

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÔÏ� �Ñ��ÎÍÕÓ� �ÒÎ�Í���ÏÎÐÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÎ� �Ö��ÓÐÖ� �ÐÍ�Í���ÏÎÐÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  



 ʟʠʦ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ�

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na 
(mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
è  

  
  
  
  
í  

  
ì  

  
ì  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
éê æêè  

  
ææë æêë -�çìç  
í æê�ææë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çé èí  

  
ì �ì�éì êé�-�æåæ  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
���  

çæ èì  
  

èê èë -ìæ  
ì ê��èê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʠʧ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ��������������������������ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�ƽŚģ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �������������  

���������������������źǀƃÎ������������������������������Ʊřƺǀƫ���������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�����������������  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ����������������������������������ŢſŚƯ����������������Ʊřƺǀƫ��  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����ÎŶůřƹ�  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            �������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

ĭŢƃƺĭ�Ƶƹź  ��������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō����      �������������  
����������ŢſŚƯ�Ʊřƺǀƫ����������������  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ�ƽŚƷ� ƶǀƇ�  
ƾưƿĥŹ��ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇƾƷŵźǀƃżǀƳ��ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ƹ�ŹŚƷŚƳŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ��  

  
  

è 

é 

è 

é 



 ʟʡʞ

�ƩŚŨƯÏÒ�ƮƳŚų��ƕ��ƥ��ÒÏƶƫŚſ��ƶƧ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ��ƹř�ƱŻƹÔÔ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ţſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ƃƃ�ƶƷŚƯƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

�ŹŵŚƯ�ơŚģƶƧ�ŵřŻƺƳ�Ĩƿ�ƽřŹřŵ�ƹ�Ţſř���ŹŵƂƃ�ƶƷŚƯ�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹřƣ�ŵŹřŵ�Źřź�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  
 
 

ŲſŚě�� ƽřźŝ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƮǀƔƴţ� ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř� źƧŸƫř� ơƺƟ�BMI�ƾƬƘƟƮƳŚų� Ʋƿř��ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI��ƲƿřźƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŹŵŚƯ�ÐÍ�Ţſř��řŸƫŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ƮƳŚų�Ʋƿř�  

  
�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƲƿřŹŵŚƯ�ơŚģ�Ƶŵźǀƃ� ��ƽŚƴŞƯ� źŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯAIBW��ƱŻƹ� Żř�ƪƇŚůƾƬƘƟŹŵŚƯ���šŹƺƇ  

ŵźǀĭ�ƾƯ���ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŚƯřAIBW�źƀƧ�ŹŵŚƯ�ƾƣŚģ�ŢƸū�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Żř�ƽżǀģ���

�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾưƳ�ŹŵŚƯ�źǀƃ�ƮŬů�ƽƹŹ�źŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�ƾţřźŧř�ƪǀƫŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƮƿĥŹ�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƩŚſ

ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ��ģ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř�Ƶŵźǀƃ�ơŚ�ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�èèåƶƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��

�ŢƸū�Ƃƃ�ƶƷŚƯƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř��ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�Ţſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯAIBWŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  
  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ��  

  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW 

����������������������������������������������������������������������Ò�ÓÐ� ��@�çê�å���êî-�ìì�>���êî� �AIBW�  

  

� BMI  

ìì 

ç��ëå�æ� 

èå�§  

 ��çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ëå�æ� 
êî��§  



 ʟʡʟ

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ���  

kcal��ÎÑÑÕ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��Ò�ÓÐ� �ě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƶƿŚ��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÐÑ ÐÍ�Í��ÎÑÑÕ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÕÕ ÎÍ�Í����ÑÐÑ���ÎÑÑÕ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ơŚģ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƉźƟ�Śŝ�ƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ = ÏÍÔÍ ÎÕÕ���ÑÐÑ����ÎÑÑÕ  kcal  

  
�Źŵ�ƱƺģƂƃ�ƶƷŚƯ�ƾƷŵźǀƃ�ƩƹřźƳř�ƶŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ��ƽĥ�ƶƳřŻƹŹ�ÐÐÍ�řŶǀě�ƂƿřżƟř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯƱřżǀƯ�Ʋƿřŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ = ÏÑÍÍ ÐÐÍ���ÏÍÔÍ  kcal  

  

ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ƯŰſŚŞƶŵƺƃ����ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ƹźě�ƱřżǀƯ�řŶŤŝřƲǀŘţƲƿř�ŹŵŚƯ�ơŚģ��ƉźƟ�Śŝ�ƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ����ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÔ���Żř

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�ơŚģ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř���ƾƴƘƿÎÔ����Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�ŻřÏÍÔÍƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ����ƶŝ�řŹ

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźěÏÒƭźĭ�ƲǀŘţƹźě�ƾƯ�ƶƟŚƋř��Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ��ƱřŹƹŵ

ƾƷŵźǀƃŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƶƳřŻƹŹ��ÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�Ÿƫř�ơƺƟ�ŹŵŚŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

 gríí� Ñ�·�ÐÒÏ� �ÎÔ�Í��ÏÍÔÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�ơŚģ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�  

 grææè�� ÏÒ���ÕÕ� ě�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹź��ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ŢƸūƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƶƷŚƯ�Ƃƃ  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�Ƃƃ�ƶƷŚƯ�ƾƷŵźǀƃ�ƩƹřƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō���ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţƮ�  

ÎÖ�� ÏÑÍÍ���Ñ��ÎÎÐ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  



 ʟʡʠ

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ���ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚůšřŹŶǀƷƺŝźƧ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÐÍÓ� �Ñ��ÎÏÏÑ� �ÒÎ�Í���ÏÑÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÍ� �Ö��ÔÏÍ� �ÐÍ�Í���ÏÑÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʡʡ

Ʒ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na 
(mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  
�ƵƹźĭŢƃƺĭ  

  
ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  

  

è  
  
è  

  
Ò  

  
è  

  
  
  
  
î  

  
í  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ìê æêê  

  
éê æêè  

  
æèê æìæ -�èåë  
î æê�æèê  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çì èî  

  
í �ì�êë êì�-�ææè  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
���  

çé èí  
  

éæ èî -íå  
í ê��éæ  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʡʢ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ŰŞƇƶƳŚ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �������������  

���������������������źǀƃÎƫ�����������������������������������������������������������������Ʊřƺǀ�ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�����������������  
�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    �������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ���������������������  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����ÎŶůřƹ�  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ñ�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ��ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇƾƷŵźǀƃżǀƳ��ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

Ƨŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�ź
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�  

  
  

è 

é 

è 

é 



 ʟʡʣ

�ƩŚŨƯÓÏ�ƮƳŚų��Ʊ��š��ÐÏƶƫŚſ��ƹř�ƱŻƹ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƶƧ�ÍÓ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�ƾŤƳŚſ��Ţſř�źŤƯ

ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƭƹŵƾƷŵźǀƃ��Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

�ƶƧ�ŹŵŚƯŵřŻƺƳ�Ĩƿ�ƽřŹřŵ�ƹ�Ţſř��ŹŵƂƃ�ƶƷŚƯ�ƭƹŵƾƷŵźǀƃ��ƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�BMI�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƹř�

�ƩŚƯźƳŢſřŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  
 
 

ŲſŚě�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū���řŶŤŝř�BMI��ƮƳŚų�ƲƿřƵŵźǀƃ�řŹ��ƶƘūřźƯ�ƱŚƯŻ�ŹŵƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƮǀƿŚưƳ� 

 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř��źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�ŹŵÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ� řŸƫ��ƶŞſŚŰƯ

�ŢƸū�ƽĥźƳř� ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ƭƹŵƾƷŵźǀƃ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ� �ƾƬƘƟ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƱŚƄƿř�  

ŵźǀĭ�ƾƯ��  

kcal��ÎÐÓÕ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÓÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

řƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳ  = ÑÎÍ ÐÍ�Í��ÎÐÓÕ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÔÕ ÎÍ�Í����ÑÎÍ���ÎÐÓÕ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�ŹŵŚƯ� = ÎÖÒÓ ÎÔÕ���ÑÎÍ����ÎÐÓÕ  kcal  

  
�Źŵ�ƱƺģƶƷŚƯ�Ƃƃƭƹŵ�ƾƷŵźǀƃ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ���ƶƳřŻƹŹ�ÑÍÍƬǀƧ��řŶǀě�ƂƿřżƟř�ƽźƫŚƧƺ  

�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯƱřżǀƯ�Ʋƿřŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ = ÏÐÒÓ ÑÍÍ���ÎÖÒÓ  kcal  

ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ�����řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŝ�ƾưƳ�Ƶŵźǀƃ�ƶƧ����ŵƹŶů�řŶŤŝř���źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÕ���Żř

�ƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƾƴƘƿÎÕ����Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�ŻřÎÖÒÓƽźƫŚƧƺƬǀƧ����ƲǀŘţƹźě�ƶŝ� řŹ

� BMI  

ëå 

ç��ëå�æ� 

é�çè�§  



 ʟʡʤ

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųřÏÒƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƲǀŘţƹźě�ƭźĭ�� ��ƶƷŚƯ�Ƃƃ�Źŵ�ƶƧřźģ

ƹŵƭ�ƶƳřŻƹŹ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƾƷŵźǀƃ�ÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�� 

 gríí � Ñ�·�ÐÒÏ� �ÎÕ�Í��ÎÖÒÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��ŹŵŚƯ�ƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ  

 grææè�� ÏÒ���íí� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƲƿř�Ƶŵźǀƃ�ŹŵŚƯ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ��ƶƷŚƯ�ƂƃƭƹŵƾƷŵźǀƃ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō��

�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÐÒÓ���Ñ��ÎÎÐ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ���ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů

ŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſ�  

�gr�ÐÍÍ� �Ñ��ÎÏÍÎ� �ÒÎ����ÏÐÒÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÕ� �Ö��ÔÍÔ� �ÐÍ�Í���ÏÐÒÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʡʥ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ê�æå  

  
ì  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
æêî æéæ -�èåå  
ê�æå æê�æêî  
  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
ê�èæ èê�æå  

  
ì �ì�ê�êæ ê�ëæ���ææè  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çæ èì  
  

éç èë -ìí  
í ê��éç  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʡʦ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ������Ò�ÏŶůřƹ�      ����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ��������������ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��������ÎŶůřƹ�  

���������������������źǀƃÎǀƫ������������������������������Ʊřƺ���������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����ŵřŻō������������  
�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    �����������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ�����������������  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����ÎŶůřƹ�  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ���������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**��Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫƶŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ƾưƿĥŹ��
żǀƳ�ƾƷŵźǀƃ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř���ƶŝ�ƭŻǇ

ſř�źƧŷƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ���ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�  

è 

é 

è 

é 



 ʟʡʧ

�ƩŚŨƯÔÏ�ƮƳŚų��ť��ƍ��ÒÏƶƫŚſ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƶƧ���ƹř�ƱŻƹÑÓ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ��Ţſ

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸūƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ƽřźŝ�ƭƹŵƾƷŵźǀƃ��Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ŹŵŚƯźƛǇ�ƶƧ���ƹ�Ţſř�ŵřŻƺƳ�Ĩƿ�ƽřŹřŵ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ŹŵƭƹŵŵŹřŵ�Źřźƣ�ƾƷŵźǀƃ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  
 
 

ŲſŚě�� ƽřźŝ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƮǀƔƴţ� ŢƸū�ŹŵŚƯ� řŶŤŝř� źƧŸƫř� ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų� Ʋƿř� ƾƬƘƟŰƯ� řŹ��ƶŞſŚ  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�ƲƿřźƋŚů�ƩŚů�Źŵ���ƪƣřŶů�Żř�źŤưƧƾƘǀŞƏƾƴƘƿ��Ò�ÎÕ��Ţſř�řŸƫ�ƮƳŚų�Ʋƿř

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƛǇ�  

� Ʋƿř� ŵŹƺƯ� ŹŵŹŵŚƯƵŵźǀƃ��� �źƛǇ�šŹƺƇ� ŹŵŚƯ� ƾƬƘƟ� ƱŻƹ� ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ  

ŵźǀĭ�ƾƯ���ŵƹŶů�Ţſř�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʊƺģ�ƵŚĮƳōÒÍÍ-ÐÍÍŞưƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��ƽŚƸŤƃř�ƹ�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�ŵƺ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶŝ��ŹŵŚƯ��ƲǀƴĤưƷ��ƱřżǀƯéåå�żǀƳ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��ŢƸū�Ƃƃ

�ƶƷŚƯƭƹŵŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƾƷŵźǀƃ��  

kcal��ÎÍÑÖ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÑÓ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÎÒ ÐÍ�Í��ÎÍÑÖ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÓ ÎÍ�Í����ÐÎÒ���ÎÍÑÖ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŢƸū� = ÎÒÍÍ ÎÐÓ���ÐÎÒ����ÎÍÑÖ  kcal  
  

� ƵŚĮƳō� �ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ� ŹŵŚƯ�Ʋƿř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ� ŵƹŶůÐÍÍ�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ŢƬƗ�

ƽźƛǇ�ƹ�ŹŵŚƯ�ÑÍÍ��Źŵ�ŹŵŚƯ�ƶƨƴƿř�ƪǀƫŶŝ�źĮƿŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧƂƃ�ƶƷŚƯ�ƭƹŵƾƷŵźǀƃ�ŵŹřŵ�Źřźƣ��

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ƽĥźƳř�ƶŝ��  

�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ� = ÏÏÍÍ� �ÑÍÍ���ÐÍÍ���ÎÒÍÍ  kcal  

� BMI  

éë 

ç��ëå�æ� 

æí�§  



 ʟʢʞ

ŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ���řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�Ʊřż���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÕ���ƽĥźƳř�Żř

� ƱŵƺŞƳ� Ƶŵźǀƃ� ƉźƟ� Śŝ� źƛǇ� ŹŵŚƯ� Ʋƿř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�� ƾƴƘƿÎÕ� �Śŝ� ƩŵŚƘƯ� ƽĥźƳř� Żř  

��ÎÕÍÍ� �ÐÍÍ���ÎÒÍÍƽźƫŚƧƺƬǀƧ���ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�řŹÏÒĭ��ƭź

ƶƷŚƯ�Ƃƃ� Źŵ� ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶƟŚƋř�ƲǀŘţƹźěƭƹŵ�� ƶƳřŻƹŹ� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƾƷŵźǀƃ�ÏÒ�ƭźĭ�

ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�� 

 gr  íæ�� Ñ�·�ÏÑÐ� �ÕÎ�Í��ÎÕÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�źƛǇ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř��ƱŵƺŞ  

 græåë�� ÏÒ���ÕÎ� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ŢƸū�ƭƹŵƾƷŵźǀƃ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ��ƶƷŚƯ�Ƃƃƭƹŵ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō��ƾƷŵźǀƃ�

ŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹ

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÏÍÍ���Ñ��ÎÍÓ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ���ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÏÕÍ� �Ñ��ÎÎÏÏ� �ÒÎ�Í���ÏÏÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÐ� �Ö��ÓÓÍ� �ÐÍ�Í���ÏÏÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  



 ʟʢʟ

źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ��  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ�Ţſř�ƵŶƃ�ƶ�  

  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭ�ƱŚƳ�šǈƛ�ƹ  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
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èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
éê æêè  

  
æçé æêë -�çíå  
ê�í æê�æçé  
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çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
ê�çê èê�í  

  
ê�ì �ì�ê�êå ê�êê�-�æåë  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
���  
ê�çç èê�ì  

  
ê�èê ê�èì-ìè  

ì ê��ê�èê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʢʠ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ����Ò�ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �������������  

���������������������źǀƃÎ����������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������ŵřŻō�����������  
�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ����������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ�������������������  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����ÎŶůřƹ�  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍ�ƭźĭ�Ţƿƺƨƀǀŝ�������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
���������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  �����������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ò�Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ŹŵŚƯƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ��  
ƾưƿĥŹ�żǀƳ�ƾƷŵźǀƃ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�Ŷū�ƶĭźŝ�Źŵƽř�ƶƳŚĭř�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��

�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�  

  
  

è 

é 

è 

é 



 ʟʢʡ

�ƩŚŨƯÕÏ�ƮƳŚų��ƽ��ű��ÓÏƶƫŚſ�ƶƧ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ���ƹř�ƱŻƹÔÔ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍ�Ţſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ƃƃ�ƶƷŚƯƭƹŵƾƷŵźǀƃ��Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

�ŹŵŚƯ�ơŚģƶƧ�ƹ�Ţſř�ŵřŻƺƳ�Ĩƿ�ƽřŹřŵ���ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ŹŵƭƹŵŵŹřŵ�Źřźƣ�ƾƷŵźǀƃ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  
 
 

ŲſŚě�� ƮƿĥŹ� ƮǀƔƴţ� ŢƸū�� ƽřźŝ� ƾƿřŸƛŹŵŚƯ� řŶŤŝř� źƧŸƫř� ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų� Ʋƿř� ƾƬƘƟ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 

�ƱƺģBMI��ƲƿřźƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŹŵŚƯ�ÐÍ�Ţſř��řŸƫŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ƮƳŚų�Ʋƿř�  

  
�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵŹŵŚƯ�ơŚģ� �Ƶŵźǀƃ��ƽŚƴŞƯ� źŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯAIBW�� ŹŵŚƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ� Żř�ƪƇŚů�šŹƺƇ  

ŵźǀĭ�ƾƯ��źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŚƯř�ƽŚƴŞƯ�AIBW�źƀƧ�ŹŵŚƯ�ƾƣŚģ�ŢƸū�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Żř�ƽżǀģ���

�ŹŵŚƯ�źǀƃ�ƮŬů�ƽƹŹ�źŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƶƧ�ƾţřźŧř�ƪǀƫŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƮƿĥŹ�ƾƷŵźǀƃ�Ʃƹř�ƩŚſ�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾưƳ

ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ���ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř��Ƶŵźǀƃ�ơŚģ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żřéåå�ƶƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

�ŢƸū�Ƃƃ�ƶƷŚƯƭƹŵƾƷŵźǀƃ���ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�Ţſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯAIBWŵŵźĭ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  
  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ��  

  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW 

����������������������������������������������������������������������Ò�ÓÐ� ��@�çê�å���êî-�ìì�>���êî� �AIBW�  

  

� BMI  

ìì 

ç��ëå�æ� 

èå�§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ëå�æ� 
êî��§  



 ʟʢʢ

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

kcal��ÎÑÑÕ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��Ò�ÓÐ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÐÑ ÐÍ�Í��ÎÑÑÕ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÕÕ ÎÍ�Í����ÑÐÑ���ÎÑÑÕ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�ơŚģ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř� = ÏÍÔÍ ÎÕÕ���ÑÐÑ����ÎÑÑÕ  kcal  

  
�Źŵ�ƱƺģƂƃ�ƶƷŚƯ�ƭƹŵƾƷŵźǀƃ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ���ƶƳřŻƹŹ�ÑÍÍ�řŶǀě�ƂƿřżƟř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯƿřƱřżǀƯ�Ʋŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ = ÏÑÔÍ ÑÍÍ���ÏÍÔÍ  kcal  

  

ŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ���ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�ơŚģ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�řŶŤŝřŵ���ŵƹŶů�řŶŤŝř��źƯř�Ʋƿř�ŢƸūÎÕ���Żř

�ƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�ơŚģ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƾƴƘƿÎÕ����Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř�ŻřÏÍÔÍƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ����ƶŝ�řŹ

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųř�ƲǀŘţƹźěÏÒ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƲǀŘţƹźě�ƭźĭ�

ŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƾƷŵźǀƃ�ƶƳřŻƹŹ�ŹŵŚƯ�ŻÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�� 

rg îè� Ñ�·�ÔÐÐ� �ÕÎ�Í��ÏÍÔÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźěƱŵƺŞƳ�Ƶŵźǀƃ�ƉźƟ�Śŝ�ơŚģ�ŹŵŚƯ�Ʋƿř��  

 grææí�� ÏÒ���ÖÐ� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�ƶƷŚƯ�Ƃƃ�ŢƸū�ŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƭƹŵƾƷŵźǀƃ�  

ŝƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�Ƃƃ�ƶƷŚƯ�ƭƹŵ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō��ƾƷŵźǀƃ�

�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÑÔÍ���Ñ��ÎÎÕ�� ŵ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹ  



 ʟʢʣ

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ���ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

�gr�ÐÎÒ� �Ñ��ÎÏÓÍ� �ÒÎ�Í���ÏÑÔÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÏ� �Ö��ÔÑÎ� �ÐÍ�Í���ÏÑÔÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʢʤ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ò  

  
è  

  
  
  
  
ê�î  

  
ê�í  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ìê æêê  

  
éê æêè  

  
æéé æìæ -�èæê  
î æê�æéé  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
ê�çí èê�î  

  
ê�í �ì�ê�êî ê�êí�-�ææí  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
���  
ê�çê èê�í  
  
ê�éæ ê�éå-íç  

í ê��ê�éæ  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʢʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ŚƳ�ƵƹźĭƱ  šǈƛ�ƹ  ����Ò�ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ��������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �������������  

���������������������źǀƃÎ��������������������Ʊřƺǀƫ������������������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ð�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ò�Ð�Ŷůřƹ  

������ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������ŵřŻō��������  
�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ�    ����������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ�������������  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����ÎŶůřƹ�  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�  
���������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ñ�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō����      �������������  
���������ŢſŚƯƱřƺǀƫ������������������  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

  
  
  
  
 
 

**��ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƵƺŰƳ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƥŵƺƧ�ƹŵ�ƶŝ�ƶƧ�ƾƷŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ
�ƂŴŝ�Źŵ�ŶƴƷŵ�ƾƯ�źǀƃê�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�

Ţſř�ƵŶƃ�  
  
  

è 

é 

è 

é 



 ʟʢʦ

ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ  
  

æ-ŢƸū�ƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ƾƠƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƁƹŹ�ƱŚƳřƺūƁƹŹ�Ʋƿř�Żř�ƾƨƿ����ƶƧ�ŚƷ

�ƹ�ŜſŚƴƯƱŚſō�Ţſř�Ŝƀů�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƽřŻř�ƶŝ��źŤƯ�ƾŤƳŚſ�źƷ�ƹ�ƥŵƺƧ�Ŷƣ

ƱřƺūƺƳŶƃŚŝ�ƾƯ�Ţſř�ƵŶƃ�źƧŷ�źƿŻ�ƩƹŶū�Źŵ�ƶƧ���  

  

ƬǀƧ�ƽźƫŚƧƺƽřŻř�ƶŝ�źƷ�
Ŷƣ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ  

�Ʋſ�ƩŚſ�  

æê  è-æ  
æë  ë-é  
æê  æå-ì  
  Ʊřźƀě  
æë  æé-ææ  
æì  æí-æê  
  ƱřźŤųŵ  
æé  æé-ææ  

ê�æè  æí-æê  
  

ŤŞƫř�Żř�źŤưƧ�ƱřŹřƺųźǀƃ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶæ�ƶŝ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ�ƥŵƺƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ��ƩŚſ�

ƶŝ�ƶƧ�Źřƺųźǀƃ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻřŢſř�ŜſŚƴƯ�ƁƹŹ�Ʀƿ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ��  

  

�ƽźƫŚƧƺƬǀƧƽřŻř�ƶŝ�źƷ�
ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ  

�Ʋſ�ƩŚſ�  

æåí  ê�å -�å  
îí  æ -ê�å  

  

ƱřżǀƯ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ�ƽĥźƳř�ƾƳŚƳřƺūƺƳ� ƹ� ƱŚƧŵƺƧ� ƽřźŝ� źƧŸƫř� ơƺƟ� ƩƹřŶū� Żř� ƵŵŚƠŤſř� Śŝ� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ�  

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ� ƶƧ�ŚƸƳō� Ŷů� Źŵ�ƩƺưƘƯ�Ţſř� ƶƨǀţŹƺƇŹŵ� ƹ�ƟƫŚƘƧŵƺƧ�ŢǀƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƱŚ�Ŷů� Żř� źŤƄǀŝ�

�ƩƺưƘƯŶƃŚŝƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƾŤƀƿŚŝ��ƽĥźƳř�Ư�ƽŹřŶƤ�ƾƟŚƋř�ƽĥźƳř��ƩƺưƘƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋƿř�ŢƸū

ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŝ�  



 ʟʢʧ

�ƱřżǀƯ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƪĩŚƷ�ƩƺƯźƟ�ƢƿźƏ�Żř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƲǀƴĤưƷ�řŹ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶƧ�ƾƿ

śŚŤƧ�ƽĥźƳř�ƪƈƟ�ŹŵƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ��KrauseƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�Ţſř�ƵŶƃ�ƱŚǀŝ����ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶŤŞƫř

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źǀĭ�Ţƣƹ�ŚƷ�ƩƺƯźƟ�Ʋƿř�  

ç-�ŵƹŶů�řŹ�ŚƸƳō�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�źŤƸŝ�ŶƳŹřŵ�Źřźƣ�ŶƃŹ�Ʋſ�Źŵ�Ʊƺģ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Źŵ�æì���Śţ

æí��ƾŤƟŚƿŹŵ�ƽźƫŚƧ�ƪƧƶƳřŻƹŹ�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ��  

è-�ǇƺưƘƯ���źƿŻ�ƱŚƧŵƺƧ�ƶŝç�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŚƸƴţ�ƹ�ŵƺƃ�ƾưƳ�Ƶŵřŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƩŚſ��ŚƸƳō�ƽřźŝ�šŹƺƇ

ŵźǀĭ�ƾƯ���źƿŻ�ƱŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶŤŞƫřçƶŝ�ǈŤŞƯ�ƶƧ�ƩŚſ��ƴƷŚƳ�ƪǀŞƣ�Żř�ƾƇŚų�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�ƾƨǀƫƺŝŚŤƯ�ƽŚƸƿŹŚŬ

ŹŵŚƳ�ƽŵřŻŹŵŚƯ�ƶǀƬƧ�ƽŚƸƿŹŚưǀŝ�ƽŚƸƿŹŚưǀŝ�ƾųźŝ�ƹ�źĮƿŵ�Ţſř�źƿŸěŚƳ�śŚƴŤūř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�żƿƺŬţ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ���  

é-�� Ʋſ� Śŝ� ƱŚƧŵƺƧ�ƽřźŝ� ŵźŝŹŚƧ�ƪŝŚƣ� �ƱǇŚƀĭŹżŝ� ŵŹƺƯ� Źŵ�ƽř� ƶƿŸƜţ�ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ� ƶǀƬƧç�ƹ� ǇŚŝ� ƶŝ� ƩŚſ�

�ƲǀƴĤưƷŶƃŚŝ�ƾƯ�ƱŚƳřƺūƺƳ��  

Ò-�ƱřƺūƺƳ�ƹ�ƥŵƺƧ�ƽŶƣ�ƹ�ƾƳŻƹ�ŶƃŹ�ŢǀƘƋƹ�ƶƧ�Ţſř�ƭŻǇ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū��řŹ

ƮǀƿŚưƳ�ƆŴƄƯ� ��Żř� ŚƸƳō�ƱŻƹ�ŢǀƘƋƹ�ƾſŹźŝ�ŢƸū�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƩŚſ� ƹŵ�ƽǇŚŝ�ƱŚƧŵƺƧ� ŵŹƺƯ� Źŵ

�ƆųŚƃBMI�Ʋſ�ƽřźŝ�(BMI//A)�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�Żř�ŚƸƳō�Ŷƣ�ŢǀƘƋƹ�ƾſŹźŝ�ƽřźŝ�ƹ�(H//A)�źŝ�

�ŵŹřŶƳŚŤſř�ņƪƿŚŤƴſźě�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯ�ƽŚƴŞƯCDCƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř���Ţſƺǀě�ƂŴŝ�Źŵ�ŚƷ�ƾƴŰƴƯ�Ʋƿř�ƦǀƨƠţ�ƶŝ�ŚƷ�

�Ʊřźƀě�ƹ�ƱřźŤųŵ�ƽřźŝƩŚſ�ƹŵ�ƽǇŚŝŶƳř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ��  

�ƆųŚƃ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧBMI//AŶƳƺƃ�ƾƯ�ƮǀƀƤţ�Ƶƹźĭ�Ŷƴģ�ƶŝ��  

    ��� ���������Ţſř�źƛǇ�ƥŵƺƧ         BMI//A < 3rd Percentile 

3rd Percentile  BMI//A < 85th Percentile               ř�ƥŵƺƧ��Ţſř�ƩŚƯźƳ�ƾƳŻƹ�źƔƳ�Ż                  

85th Percentile  BMI//A < 95th Percentile               ���Ţſř�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ŹŚģŵ�ƥŵƺƧ 

95th Percentile  BMI//A               ��Ţſř�ƾƣŚģ�ŹŚģŵ�ƥŵƺƧ 

�ƆųŚƃ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧH//AŶƳƺƃ�ƾƯ�ƮǀƀƤţ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�ƶŝ��  

������������Ţſř�Ŷƣ�ƵŚţƺƧ�ƥŵƺƧ�����������������������������         H//A < 3rd Percentile 

3rd Percentile  H//A               Ţſř�ƩŚƯźƳ�ƽŶƣ�źƔƳ�Żř�ƥŵƺƧ 



 ʟʣʞ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƮƸƯ�ŚƯ�ƽřźŝ�ƥŵƺƧ�ƽŶƣ�ƹ�ƾƳŻƹ�ŶƃŹ�ŶƳƹŹ�ƵŹřƺưƷ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ���Źŵ�ƵŹřƺưƷ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ

řƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ƶƧ�ŢƀƳō�śƺƬƐƯ�ƹ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶūƺţ�ŚƸƳō�ƽŶƣ�ƹ�ƾƳŻƹ�ŶƃŹ�ƾƴŰƴƯ�ŶƳƹŹ�ƶŝ�ƱŚƳ

�ƪƿŚŤƴſźě�ƶŝ�ƦƿŵżƳ�ƽŶƣ�ƹ�ƾƳŻƹ�źƔƳ�Żř�ƱřƺūƺƳêåŶƴƃŚŝ��  

�ƆųŚƃ�Żř�ŚƸƳō�ƱŻƹ�ŢǀƘƋƹ�ƾſŹźŝ�ŢƸū�ƮƷ�ŻŚŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƩŚſ�ƹŵ�źƿŻ�ƱŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�ŹŵBMI�Ʋſ�ƽřźŝ�

(BMI//A)� Żř� ŚƸƳō� Ŷƣ� ŢǀƘƋƹ� ƾſŹźŝ� ƽřźŝ� ƹ�� Ʋſ� ƽřźŝ� ƵŶǀŝřƺų� Ŷƣ� ƆųŚƃ(L//A)�ƽŚƴŞƯ� źŝ�  

�ŵŹřŶƳŚŤſř�Ʊƺģ�ƩŚſ�ƹŵ�źƿŻ�ƱŚƧŵƺƧ�Źŵ�ƶƧ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ŚƯř��ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƪƿŚŤƴſźě�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯCDC�

�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯ�ŶƣŚƟBMI//A�ŵŹřŶƳŚŤſř�Żř� řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�WHOŵźƧ�ƵŵŚƠŤſř�ŶƿŚŝ�� ��ŵŹřŶƳŚŤſřWHO�ƽřźŝ�

�Ʋſ�Śţ�ƱŚƧŵƺƧêźŝŹŚƧ�ƪŝŚƣ�ƾĮƫŚſ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵ�  

�Żř�ŹƺƔƴƯ�ŶƃŹ�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯ�Źŵ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇStature�Żř�ŹƺƔƴƯ�ƹ�Ţſř�ƵŵŚŤƀƿř�Ŷƣ�ƱŚưƷ�Lentgh�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƵŶǀŝřƺų�Ŷƣ�ƱŚưƷ�  

ë-�����������������������ŹŚºƨŝ�ƱǇŚƀºĭŹżŝ�ƽřźºŝ�ƶºƧ�ƾƴǀƄºƳŚū�Ţƀǀƫ�ƱŚưƷ�Żř�ƱŚƧŵƺƧ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�  

����������Ŷůřƹ�źƷ�ƵŻřŶƳř�ƹ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�ŵƹŹ�ƾƯ������ŶƴƧ�ƾưƳ�ƽźǀǀƜţ�żǀƳ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř������Ţºƃřŵ�ƶºūƺţ�ŶºƿŚŝ�ŚƸƴţ

���������������ƽŚƷ�Ĭƴƿƹźſ�ƪƣřŶů�ŶƿŚŝ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�Źřźƣ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Źŵ�ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�ƾƿŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ

�������ƱŚƧŵƺƧ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�Ǝſƺţ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�������Ţſř�ƵŶƃ�ƵŵŹƹō�ŶƘŝ�šŚŰƠƇ�Źŵ�ƶĩ����ŶƷŵ�Ƃƃƺě�řŹ�����ƩŚºŨƯ�ƽřźŝ

���ƥŵƺƧ�Ʀƿç�ƫŚſ����������ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ŶƿŚŝ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƶè������������źºƷ�ƹ�ŶºƴƧ�ŢºƟŚƿŹŵ�źǀƃ�Ƶƹźĭ�Żř�Ĭƴƿƹźſ�

����������ŶƃŚŝ�ƾƯ�źǀƃ�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źǀƃ�Ƶƹźĭ�Żř�Ĭƴƿƹźſ�ê�å��è�����ƩƹŶºū�Źŵ�źĭř

�������ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹê�æ���Ŷůřƹ�(Exchange)�������ƣ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�źǀƃ�Ƶƹźĭ�Żř����Śŝ�ƮǀƷŵ�Źřź

���������������������Ţºſř�źǀºƃ�Ʊřƺºǀƫ�Ʀƿ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�Źŵ�źǀƃ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�źƷ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�æ��ê�æ�����Ʋºƿř�řŸºƫ  

�ê�æ�Śŝ�źŝřźŝ�źǀƃ�Ŷůřƹ�è�ŵƺƃ�ƾƯ�ƱŚƧŵƺƧ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�Źŵ�źǀƃ�Ĭƴƿƹźſ��æ��ê�æ� �ê�å��è��  

  



 ʟʣʟ

ì-�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷŚưƴƷřŹ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ƶƧ�ŢƸūƯ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ��ŶƴŤƀƷ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺ�ƩƹŶū�ƹŵ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ
źƿŻŶƴƃŚŝ�ƾƯ��  
  
-��ƱŚƧŵƺƧ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷŚưƴƷřŹì-æƶƫŚſ��  

  
ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ  ƪƣřŶů�ƶǀƇƺţ�Ŷůřƹ�

ŻƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ  
Żř�æŚţ�Żř�ƪŞƣ�  
�èƾĮƫŚſ�  

Żř�èŚţ�Żř�ƪŞƣ�  
�ê�ƾĮƫŚſ  

Żř�êŚţ�Żř�ƪŞƣ�  
�ì�ƾĮƫŚſ  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
źǀƃ  

źǀƴě  

ŢſŚƯ  

è    

é�
è� -��ç�

æƩ��  
�èå�ƭźĭ�  

é�
è� -��ç�

æƩ��  

  

é�
èƩ���  
�éê�ƭźĭ  

é�
èƩ���  

  
æƩ��  
ëåƭźĭ��  

æƩ��  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ŚƷ  
ƾƷŚƯ���ƙźƯ���Ţƃƺĭ  

  

�ç    
ç�ƙ�ơ��èåƭźĭ��  

  

  
è�ƙ�ơ��éêƭźĭ��  

  

  
éêƭźĭ�  

  

�������źƷ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇæ��������Śƿ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ�ç�
æ������Śƿ�ƶŤŴě�šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ���è�

æ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ��ŚƷżƜƯ�Ʊřƺǀƫ��èå��ƭźºĭ�
ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ţƃƺĭ�  

ƵƹźĭƽżŞſ�  
ƽżŞſ�ƕřƺƳř���ƶŤŴě�Śƿ�ƭŚų�  

è�  
  

  
ç -æ�ƙ�ơ�  

  
é -è�ƙ�ơ�  

  

�ç�
æƩ�  

�ƵƹźĭƵƺǀƯ  
�ƵƺǀƯ�ƕřƺƳř  

Ƶƺǀưŝō�ƕřƺƳř  

ç�  
  

  
ç -æ�ƙ�ơ�  

ç�
æƩ�  

  
é -è�ƙ�ơ�  

ç�
æƩ�  

  

�ç�
æƩ�  

ç�
æƩ�  

  

-�ƩŚƀĪƿ�źƿŻ�Źŵ�ƶĩřźģ�ŵŹřŶƳ�ƽŵźŝŹŚĩ�ǇƺưƘƯ�ƩŚſ�Ʀƿ�źƿŻ�ƱŚƧŵƺƧ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƽŚưƴƷřŹ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�
�šŹŚŞƘŝ�ƹ�Ʋǀŝ�źŤƸŝë�Śţ�æç�ƱřżǀƯ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�Śƴƃō�ƾƬǀưĪţ�ƶƿŸƜţ�ƾƏ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Śŝ�ŪƿŹŶŤŝ�ħŵƺĩ�ƵŚƯ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʈĩ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�ħŵƺĩ�ƝźƈƯ�  
  
  
  
  



 ʟʣʠ

  
-�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷŚưƴƷřŹƱŚƧŵƺƧ�ƶſŹŶƯ�Ʋǀƴſ���ƱŚƳřƺūƺƳ��ƱǇŚƀĭŹżŝ�ƹ  
  

ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ  ƪƣřŶů�Ŷůřƹ�
�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ  

ŻƹŹ�Źŵ  

Żř�ìŚţ��ƪŞƣ�Żř�
æèƾĮƫŚſ�  

ƪƣřŶů�Ŷůřƹ�
�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ  

ŻƹŹ�Źŵ  

Żř�æèŚţ��
æí�ƾĮƫŚſ  

ƪƣřŶů�Ŷůřƹ�
�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ  

ŻƹŹ�Źŵ  

�Żřæí�ƾĮƫŚſ�
ŶƘŝ�ƶŝ  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
źǀƃ  
źǀƴě  
ŢſŚƯ  

è    
æƩ��  
ëåƭźĭ��  
æƩ��  

è    
æƩ��  
�éêƭźĭ�  

æƩ��  

è-ç    
æƩ��  
�éêƭźĭ�  

æƩ��  
Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ŚƷ  

ƺĭƙźƯ��ŢƃƾƷŚƯ��  
ç�    

ëåƭźĭ�  
  

è-ç    
îå-ëåƭźĭ�  

  

è-ç    
îå-ëåƭźĭ�  

  

�������źƷ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇæ��������Śƿ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ�ç�
æ��������������Śºƿ�ƶºŤŴě�šŚºŝƺŞů�Ʊřƺºǀƫ���è�

æ����������Śºŝ�ƩŵŚºƘƯ��ŚºƷżƜƯ�Ʊřƺºǀƫ��  
�èåŶƃŚŝ�ƾƯ�Ţƃƺĭ�ƭźĭ��  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
ƽżŞſ�ƕřƺƳř��ƶŤŴě�Śƿ�ƭŚų�  

ƽżŞſƽŚƷ�ƾĭźŝ�  

ƽżŞſ�śōŚƷ�  

è�  
  

  

ç�
æƩ�  
æƩ��  

é�
èƩ�  

ê-è  
  

  

�ç�
æƩ�  
æƩ��  

é�
èƩ�  

ê-è  
  

  

�ç�
æƩ�  
æƩ��  

é�
èƩ�  

�ƵƹźĭƵƺǀƯ  
�ƵƺǀƯ�ƕřƺƳř  

�ƵƺǀƯ�ƕřƺƳř�ƽŚƷƶŤŴě  

Ƶƺǀưŝō�ƕřƺƳř  

�ƵƺǀƯƽŚƷƦƄų�  

ç�  
  

  
æŵŶƗ�  

ç�
æƩ�  

ç�
æƩ�  

é�
æƩ�  

é-ç  
  

  
æŵŶƗ�  

�ç�
æƩ�  

é�
èƩ�  

é�
æƩ�  

é-ç  
  

  
æŵŶƗ�  

�ç�
æƩ�  

é�
èƩ�  

é�
æƩ�  

  
  

  

  



 ʟʣʡ

�ƩŚŨƯÏÖ��řƞƫ��Ź��źƀě�ÔƶƫŚſ��ƽř�ŶƃŚŝ�ƾƯ���ƹř�ƱŻƹ�ƶƧÏÒŶƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ƹř��ÑÎÏźŤƯ�ƾŤƳŚſ��Ţſř��Ʋƿř�

ƥŵƺƧ�ƾƇŚų�ƽŹŚưǀŝ� ŶƣŚƟ�ŶƃŚŝ� ƾƯ� �� Ʋƿř�ƽřźŝ�ƥŵƺƧ�Ʃř� ƵŶƿř� Ŷů� Źŵ� ƹř� Ŷƣ� ƹ�ƱŻƹ�ƶƧŶƃŚŝ� ƾƯ��  

�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŢƸūŜſŚƴƯ�ŶƃŹ�ƒƠů�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƥŵƺƧ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƥŵƺƧƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ÎÓƃŚŝ�ƾƯ�ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƹ�Ŷ��BMIƲſ�ƽřźŝ���ƹř�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ

ÒÍŵŹřŵ�Źřźƣ��řŸƫ��BMI�ƹ��ƱŻƹ�ƥŵƺƧ�ƲƿřŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʃř�ƵŶƿř���żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�ƲǀƴĤưƷ

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�ŹŵÔÒŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʃř�ƵŶƿř�Ŷů�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ����ƲƿřźŝŚƴŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ

ŵƺƧ�Ʋƿř�ƥ�ƽŚƴŞƯ�źŝŶƣ�ƾƬƘƟ�ƹř��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÕÓÍ� �ÎÒ��ÎÏÑ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ 

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg ìî � Ñ�·�ÓÐÎ� �ÎÔ�Í��ÍÓÎÕ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÑÓ� �Ñ��ÖÕÓ� �ÒÐ�Í���ÎÕÓÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÏ� �Ö��ÒÒÕ� �ÐÍ�Í���ÎÕÓÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  
***��Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ� ŹŵƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ��ƭŻǇ� ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř� ŚƸƳō� Ŷƣ� ƶƨǀƯŚĮƴƷ� �

ƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ŢſřřŵŶŬƯ�Ś��řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ŵŵźĭ�ƶŞſŚŰƯ��ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�  

� BMI  

çê 

ç��çé�æ� 

æë�§  



 ʟʣʢ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
è  

  
  
  
  
ë  

  
ê�é  

  
ê  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
éê æêè  

  
îå æêë-�çéë  
ë æê�îå  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
ê�é �ì�èæ éí-ìî  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�çç êê�é  
  
ê�çé ê�èì-ëç  

ê ê��ê�çé  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʣʣ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ���ÎŶůřƹ�      ���������������������������Ư�ƵƹźĭƵƺǀ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ�ƪƀƗ�Śƿ���������Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů���������������������������  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝƞƈƳŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ����������������������������������������  

���������������������źǀƃÎ������������������Ʊřƺǀƫ����������������������������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Î��������������������������������������������Ŷůřƹ�������ƺĭ�ƵƹźĭŢƃ���������������Ï�Ŷůřƹ  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������������������ŵřŻō  
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ�������������������  

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������  
����������������������������������������������������������������������������������ƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚ�  

�������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��������Ï�Ŷůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ���������ŵřŻō      �������������  
����������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ����  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

**�śō� Śƿ�šǈƨƃ�ƥŵƺƧ�źĭř� Śţ�ŶƄƳ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� Źŵ� ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ� Żř�Ŷůřƹ�Ʀƿ
ƮǀƷŶŝ�ƹř�ƶŝ�šŹƺƇ�Ʋƿř�ƶŝ�Ţſřƺų�šŚŞƳ� 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū� ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ƥŵƺƧ� ƲƿŶƫřƹ�ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ�
ƺţ�ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵƽŚƷ�ƶǀƇƾưƿĥŹ��żǀƳ�ƽźĮƿŵ�ƥŵƺƧ�ƽřźŝ��ƶŗřŹřŵƺƃ��ŚƷ�ƶǀƇƺţ�Ʋƿř�

ƽř� ƶƳŚĭřŶū� ƶĭźŝ� Źŵ� ƶŝ� ƹ� ƶŤƃƺƳ�ƲƿŶƫřƹŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ����Ţƀǀƫ� ƶƧ� Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ
ƾƴǀƄƳŚū�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƥŵƺƧ�ŹŵŚƯ�

ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ���śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ
ŵƺƃ�  

è 

é 

è 

é 



 ʟʣʤ

�ƩŚŨƯÐÍ��Ʃ��ś��źŤųŵ�Õ�ƶƫŚſ�Ţſř�ƽř���ƹř�ƱŻƹ�ƶƧÏÏ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÎÔŢſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ����ƲƿŶƫřƹ

ŶƳř�ƵŵƺưƳ�ƶƘūřźƯ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƦǀƴǀƬƧ�ƶŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŶƣ�ƵŚţƺƧ�ŹŚģŵ�ƱŚƄƧŵƺƧ�ƶƨƳō�ƪǀƫŶŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř���ƽřźŝ

�ƲƿřƥŵƺƧŶƿř�Ŷů�Źŵ�ƹř�ƱŻƹ�ƶƧ�ŚƯř�Ţſř�Ʃř� Ƶ�ƵŚţƺƧŶƣ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƮǀƔƴţ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�

ŶǀƿŚưƳ�����  

  
�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƥŵƺƧ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƥŵƺƧƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

��ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯBMIƲſ�ƽřźŝ���ƥŶƇ�ŵƹŶů�ƥŵƺƧ�ƲƿřÒÍ�ƹř�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�ŚƯř�Ţſř�

Ƈ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƥŶÐŶƃŚŝ�ƾƯ�ƵŚţƺƧ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ���  
  
-ŚưŤů�ƾŤƀƿŚŝ�Ŷƣ�ƵŚţƺƧ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�����Śţ�ŶƳƺƃ�Ţƿżƿƹ�ƩŚƠƏř�ƆƈŴŤƯ�Ʀƿ�Ǝſƺţ

�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƸƿŹŚưǀŝ�Śƿ�ƾƳƺƯŹƺƷ�šǇǈŤųř�Żř�ƾƃŚƳ�ŚƸƳō�ƽŶƣ�ƵŚţƺƧ�ƶƧ�ŵƺƃ�ƪƇŚů�ƱŚƴǀưƏř
ŶƃŚŝ�ƾưƳ�  

  
�ƶƧ�ƾƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ŹŵŶƴŤƀƷ�Ŷƣ�ƵŚţƺƧ�ř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŹ�ŚƸƳōŶƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƱŚƃř�ƾƬƘƟ��

�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯƮǀƴƧ�ŶƿŚŝ�ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ� Źŵ�ƶŤŞƫř��ƽŚƷ� Ƶƹźĭ� Żř�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƶūƺţ
�ƾƿřŸƛ�ŚƸƳō�ƽŶƣ�ŶƃŹ�Źŵ�źŧŒƯ�źǀƃ�Ƶƹźĭ�ƵĦƿƺŝ�Źřźƣ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƾƟŚƧ�ŹřŶƤƯ�Ţƃƺĭ�ƹ�
ƮǀƷŵ�  

  
�ƬƘƟ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƹř�ƾ��  

kcal��ÎÔÒÒ� �ÎÒ��ÎÎÔ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

  

� BMI  

çç 

ç��æì�æ� 

æë��§  



 ʟʣʥ

ŝƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘ�źƿŻ�ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 grìî � Ñ�·�ÐÎÓ� �ÎÕ�Í��ÎÔÒÒ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÏÕ� �Ñ��ÖÎÐ� �ÒÏ�Í���ÎÔÒÒ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÕ� �Ö��ÒÏÓ� �ÐÍ�Í���ÎÔÒÒ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  
***��Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ� ŹŵƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ��ƭŻǇ� ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř� ŚƸƳō� Ŷƣ� ƶƨǀƯŚĮƴƷ� �

řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ţſř��ĭ�ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ŵŵź��ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʣʦ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ë  

  
ê�é  

  
ë  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
íì æéæ-�ççí  
ë æê�íì  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
ê�é� ì�èæ éí-ìî  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�æè èê�é  
  
ê�çî ê�çí-êí  

ë ê��ê�çî  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʣʧ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  �����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�ƹŶůř  

ŚŝźƯ���������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů���������������������������  

���źǀƴě  ����������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�����������������������  

������������śźģ�ƮƧ�źǀƃÎ������������������������������������Ʊřƺǀƫ�������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  ���  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ    ����  �������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������������ŵřŻō��  

���������������������������������������������������������������������������������������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ�������������������Ʊřƺǀƫ�  
  

�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ������������������������������������������������������������������������������������ƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�  

�������������ŹŚƷŚƳ            �������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ����������Ï�Ŷůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ����ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ  

  
Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�Ŷů�ƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�      ���  

 

**�ƥŵƺƧ�ƪƿŚưţ�šŹƺƇ�Źŵ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Żř�Ŷůřƹ�Ʀƿ
ƮǀƷŶŝ�ƹř�ƶŝ�šŚŞƳ�śō�Śƿ�šǈƨƃ�šŹƺƇ�ƶŝ�  

**��ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƥŵƺƧ�ƲƿŶƫřƹ��Ư�Źŵ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�  
**�Źŵ��ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƣ�ƵŚţƺƧ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�ŻřƪưƨƯ�ƽƹŹ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�RDA�ŵŹƺƯ�

ƮǀƿŚưƳ� ƵŵŚƠŤſř� ŚƸƳō�Ʋſ�ƽřźŝ� ŻŚǀƳ� �� żǀƳ� ŚƸƳō�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƮǀƀƬĩ�ƲǀƴĤưƷ�ŶƿŚŝ�Ŷů� ŹŵRDA�
ƲǀƯŐţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƢƿźƏ�Żř�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŶƃŚŝ�ŵŹƺƯ�Ŷů�Źŵ�ƮǀƀƬĩ�ƪưĪƯ�ŶƿŚŝ�ŵƺƃ�ƾưƳ�

ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ŻŚǀƳ��ƲǀƴĤưƷ�ƮƷ�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾŤƫƺƯ�Ţŝźƃ�żƿƺŬţ���ƲǀƯŚŤƿƹ�ƪǀƫŶŝ�ƵĦƿƺŝD�ŵƺūƺƯ�
Ʊō�Źŵ��ŶƃŚŝ�ŶǀƠƯ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�  

è 

é 

è 

é 



 ʟʤʞ

ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ  
  
Î-��Źŵ�ƵŹřƺưƷ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ƶƧ�ƾƳŚƳřƺūƺƳ�ƽřŹřŵ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋřƣŚģƾ�ŶƿŚŝ�ŶƴŤƀƷ��Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ŢƬƗƣŚģŚƸƳō�ƾ�

ǀĭ�Źřźƣ�ƾſŹźŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�řŸƫ��ŵźǇƹř�ơŚģ�ŵřźƟř��Ʊƺų�ƂƿŚƯŻō�ŶƿŚŝƶƴǀƯŻ�ŹŵƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�ŢƔƬƛ�ƲǀǀƘţ��Źŵ�źŧŒƯ�

� ƽŚƷ� ƱƺƯŹƺƷ� ƵĦƿƺŝ� ƾƣŚģ� ƽŶǀŗƹźǀţ� ƩƹżǀţŹƺƧ� ƹŵźǀĭ� šŹƺƇ� Śţ��Żř� ƾƃŚƳ� ŚƸƳō� ƾƣŚģ� ƶƧ� Ʈƿƺƃ� ƲŘưƐƯ

ƾƳƺƯŹƺƷ� šǈƨƄƯŶƃŚŝ� ƾưƳ�� ��Ʀƃżě� Ǝſƺţ� ƱřŹŚưǀŝ� ƪƨƄƯ� ŶƿŚŝ� ƾƳƺƯŹƺƷ� šǈƨƄƯ� ŵƺūƹ� šŹƺƇ� Źŵ

ƯŤ�ŵŵźĭ�ƖƠţźƯ�ƆƈŴ�Śţ�żƿƺŬţƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŢǀƫŚƘƟ�ƂƿřżƟř�ƹ�ƾƳŶŝ�ƳřƺŤŝ�ƴƃŚŝ�źŧŒƯ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�Źŵ�ŶƴŶ��ŚǀƳŚŧ��  

Źŵ�Źƺƈţ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƆƈŴŤƯ�ƶƨǀţŹƺƇ�ƾƯ�ƽŹƺųźě�ƹ�ƾƣŚģ�ƶƧ�ŶƿŚưƳƱřƺūƺƳ�ƹ�ƥŵƺƧ�šǈƨƄƯ�Żř�ƾƃŚƳ�

řƹŹ� �šǈƨƄƯ� Ʋƿř� ƱŶƃ� ƝźƏźŝ� Śŝ� Śţ� ŶƷŵ� ƕŚūŹř� Ʀƃżě� ƱřƹŹ�Ʀƿ� ƶŝ� řŹ� ŹŚưǀŝ� ŶƿŚŝ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƾƳżƿƺŬţ  

�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƂƿřżƟř�ƹ�ƳřƺŤŝ�ƴƃŚŝ�źŧŒƯ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�Źŵ�ŶƴŶ�  

Ï-��ƾƣŚģ� Śƿ� ƱŻƹ� ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƱŚƧŵƺƧ� Źŵ�źƿŻ�ƩƹŶū� Śŝ�ƢŝŚƐƯ� ƵŶƃ� żƿƺŬţ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƕƺƳ�  
ŶƃŚŝ�ƾƯ���  

  
ſ��Ʋ�ƩŚſ�  �ƪƿŚŤƴſźěBMIƲſ�ƽřźŝ�  ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƮƿĥŹ�ƕƺƳ  

�ƥŶƇíê�źŤưƧ�Śţ��Żř�ƥŶƇîê  ƮƿĥŹƾƿřŸƛ�ƱŻƹ�ƒƠů��(Weight Maintenance) Ò -Ï  
�ƥŶƇîê�Śƿ�źţǇŚŝ  ��ƮƿĥŹ����ƾƿřŸºƛ�����ƱŻƹ�ƒºƠů�����ƶƨǀţŹƺºƇ�ŹŵBMI����Żř�źŤƄºǀŝ�çæ��ŶºƃŚŝ�  

�ƮƿĥŹ�Śţ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧê�åƺƬǀƧ�ƭźĭŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�ƵŚƯ�Źŵ��  
ƥŶƇ�íê�źŤưƧ�Śţ��Żř�ƥŶƇîê  ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƱŻƹ�ƒƠů�  
�ƥŶƇîê��źŤưƧ�Śţ�Żř�ƥŶƇîî  ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧê�å�ƭźĭƺƬǀƧƵŚƯ�Źŵ�  

ÎÎ-Ó  

�ƥŶƇ�Żř�źţǇŚŝÖÖ  ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��źŨƧřŶů�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧæ�ƭźĭƺƬǀƧƶŤƠƷ�Źŵ�  
�ƥŶƇíê�źŤưƧ�Śţ��Żř�ƥŶƇîê  ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƱŻƹ�ƒƠů�  
�ƥŶƇîê�źŤưƧ�Śţ��Żř�ƥŶƇîî  ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�źŨƧřŶů�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�æ�ƭźĭƺƬǀƧƶŤƠƷ�Źŵ� 

ÎÕ-ÎÏ  

�ƥŶƇ�Żř�źţǇŚŝÖÖ  ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��źŨƧřŶů�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧæ�ƭźĭƺƬǀƧƶŤƠƷ�Źŵ� 

 

Ð-�ƱŚƧŵƺƧ� ŹŵƱŻƹ� ƒƠů� ƮƿĥŹ� ŢƸū� ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ��(Weight Maintenance)��ƪưƗ�Ŝǀţźţ� Ʋƿř� ƶŝ  

�ƶƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƽĥźƳřřŹ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƱŚƃ��ƽřźŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ŚƯř

żǀģ� ŚƸƳōƮǀƴƧ�ƾưƳ�ƮƧ�ƽ��ŝ�ƱŚƧŵƺƧ�Ʋƿř� Źŵ�ƾƟŚƋř�ƽźƫŚƧ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ� Śŝ� ŵƺƃ�ƾƯ�ŶƴƬŝ�ƱŚƃŶƣ�ƶƧ�ŪƿŹŶŤ

ƴƧ�ƾưƳ�ŢƟŚƿŹŵƴŶƃ�ŶƷřƺų�ƱŚƃŶƣ�Śŝ�ŜſŚƴŤƯ�ŚƸƳō�ƱŻƹ�Ŷ�  



 ʟʤʟ

Ñ-�ƱŚƧŵƺƧ�ŹŵƶƧ�ƾƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƳŻƹ�ƂƷŚƧ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ƵŚƯ�Źŵ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƮǀƳ����ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŢƸū

ƺƬǀƧ� ƮǀƳ� Śŝ� ƩŵŚƘƯƭźĭ� ƵŚƯ� Źŵ�ƮǀƳřƺţ� ƾƯ� ƶƳřŻƹŹ�� źŨƧřŶůæçêǀƧ�ƧƺƬ�Źŵ� ŚƸƳō� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƽĥźƳř� ƪƧ� Żř� ƽźƫŚ  

ƮǀƿŚưƳ�źƀƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��  

Ò-��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�źŨƧřŶů�ƾƳŻƹ�ƂƷŚƧ�ƶƧ�ƾƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ŹŵæŢſř�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƶŤƠƷ�Źŵ�ƭźĭƺƬǀƧ����Ţſř�źŤƸŝ

� �ƽƹŹ� řŹ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƱřżǀƯê�å�ƶŤƠƷ�Źŵ�ƭźĭƺƬǀƧ���źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ� ŚƿçƵŚƯ�Źŵ�ƭźĭƺƬǀƧ�� �ƮǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ� ��ŢƸū

�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧçƺƬǀƧ�ƭźĭ�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ţſř�ƭŻǇ�ƵŚƯ�Źŵ�êåå�Źŵ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ƮǀƿŚưƳ� źƀƧ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� �ŚŰƯ� ƽĥźƳř� ƪĩ� ƶĪǀţŹƺƇŹŵ� ƶŤŞƫř�ŶƃŚŝ� ŵŚƿŻ� ƱřƺūƺƳ� Śƿ� ħŵƺĩ� ƽřźŝ� ƵŶƃ� ƶŞſ  

�Śţ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯæåååƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�żǀƳ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  

Ó-� ƾƴŰƴƯ� Żř� ŵŹřƺƯ� Żř� ƾųźŝ� Źŵ� Ţſř� ƭŻǇ� źƧŸƫř� ơƺƟ� ƩƹŶū� Żř� ƵŵŚƠŤſř� ŢƸū�ƥŶƇ�îîŵŹƺƯ� Źŵ�  

�BMIƲſ�ƽřźŝ�ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř��� ŚƯř� ņƪƿŚŤƴſźě�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯ�ŹŵBMI�ŵŹřŶƳŚŤſř�Ʋſ�ƽřźŝ�CDC�Ʋƿźųō� �

ƴƯƥŶƇ�ƾƴŰƴƯ�ŵƺūƺƯ�ƾƴŰ�îì�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ��ƶƐƤƳ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�řŸƫBMI�Śƿ�ƥŵƺƧ�Ʋſ�ƽřźŝ�

�ƥŶƇ�ƾƴŰƴƯ�Żř�źţǇŚŝ�ƾƫƺŞƣ�ƪŝŚƣ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƱřƺūƺƳîì�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ� řŹ�Ʊō�ŶƃŚŝ��ƾƴŰƴƯ�ƽǇŚŝ�ƾŞƿźƤţ� ŹƺƐŝ

�ƥŶƇîîƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ��  

Ô-Ŭţ�ƱřƺūƺƳ� Śƿ�ƥŵƺƧ� ƶŝ�ƱŻƹ�ƒƠů�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� ƶƨƿŵŹřƺƯ� Źŵ�� �ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ� żƿƺ�Śƿ�ƥŵƺƧ�ƲƿŶƫřƹ� ƶŝ� ŶƿŚŝ

�ƶƨƬŝ� ŢƀǀƳ� ƱřƺūƺƳ� Śƿ� ƥŵƺƧ� ƱŻƹ� ƂƷŚƧ� ƵŶƃ� żƿƺŬţ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� Żř� ƝŶƷ� ƶƧ� ƮǀƷŵ� ŮǀƋƺţ� ƱřƺūƺƳ  

ƮǀƿŚưƳ�ƹř�Ŷƣ�Śŝ�ŜſŚƴŤƯ�řŹ�ƱŚƳřƺūƺƳ�Śƿ�ƥŵƺƧ�ƱŻƹ�ŪƿŹŶŤŝ�ƮǀƷřƺų�ƾƯ��ƭŚŬƳř�Śŝ�ƱŚƳřƺūƺƳ�Śƿ�ƱŚĩŵƺĩ�Ʋƿř�ƶŤŞƫř�

ƾƿřŸƛ�ƽƺĮƫř�ŮǀŰƈţ�ƹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟŶƴƿŚưƳ�řŶǀě�żǀƳ�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ƾŤů�Ţſř�ƲĪưƯ���  

Õ-Ǉƹř�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ŢǀƤƟƺƯ�ŢƸū����Ŷů�Śţ

Ŷƿō�ƪưƘŝ�Ɓǈţ�ƵŵřƺƳŚų�ƾƿřŸƛ�ƽƺĮƫř�ŮǀŰƈţ�ŢƸū�Źŵ�ƱŚƨƯř� �ŚǀƳŚŧ� ��ƶƐŝřŹ�ƱřƺūƺƳ� ƹ�ƥŵƺƧ� Śŝ�Ţſř�ƭŻǇ

ŚƸƳō� Śţ�ƮǀƿŚưƳ�Źřźƣźŝ�ƾƠƏŚƗ�Śŝ�ƽŻŚŞŬƫ�ƶƳƺĭ�źƷ�Żř�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƴƿŚưƳ�ƽƹźǀě�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř�



 ʟʤʠ

ŵƺƃ�żǀƷźě�ƾŤƀƿŚŝ�ƱřƺūƺƳ�ƹ�ƥŵƺƧ��ŚŨƫŚŧ��šŹƺƇ�Źŵƽƹźǀě��Ŷů�Źŵ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř�ƱřƺūƺƳ�Śƿ�ƥŵƺƧ�

�ƱŚƨƯř�řŹ�ŚƸƳō�ƢƿƺƄţƮǀƿŚưƳ�řźģƴƧ�ƾƯ�ƦưƧ�ŹŚǀƀŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř�ƽƹźǀě�ƶƯřŵř�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧŶ�  

î-��ƶƧ�ƾƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�Źŵ� Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�źŝ� ƵƹǈƗƣŚģƾ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�żǀƳ�ƽŶƣ�ƵŚţƺƧ�ŹŚģŵ��ŶƴƳŚưƷ�

ƱŚƧŵƺƧ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƣŚģ��ƾ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƱŚƃ�ƾƬƘƟ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŚƯř�ĢǀƷ�

ƮǀƴƧ�ƾưƳ�źƀƧ�Ʊō�Żř�ƽźƫŚƧ���ƱŚƧŵƺƧ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ŶƿŚŝƴƧ�ƶūƺţƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�ƶƧ�Ʈǀ�ƽŶƣ�ŶƃŹ�Źŵ�źŧƺƯ�

�ƵĦƿƺŝ�źǀƃ�Ƶƹźĭ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ƹ�ŹřŶƤƯƾƟŚƧŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ���  

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƲǀƈƈŴŤƯ�Ʋǀŝ�šŚƣƹř�ƾƷŚĭ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ƽřźŝ

� ƶƧ�ƾƳŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƱŚƧŵƺƧ� Śƿ�ƱŻƹ� ƶƟŚƋř� źŝ� ƵƹǈƗƣŚģƾ�ǀƳ�ƽŶƣ� ƵŚţƺƧ� ŹŚģŵ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ� ż��ŵƺūƺŝ� źƔƳ�ƝǈŤųř  

�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƅƺƈŴƯ�ƩƺƯźƟ�Żř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�źƔƳ�ƝǈŤųř�ƶƳƺĭ�źƷ�ƖƟŹ�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶƧ�Ŷƿō�ƾƯ

śŚŤƧ�ƽĥźƳř�ƪƈƟ� Źŵ� ƶƧ�ơŚģ�ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƱŚƧŵƺƧƾƳŚƯŹŵ� ƮƿĥŹ��Krause�ƶƧ� ƮǀƿŚưƳ� ƵŵŚƠŤſř�Ţſř� ƵŶƯō�

�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Śŝ�ƾƳřŶƴģ�šƹŚƠţōŢƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ŚƸƳ�  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʟʤʡ

�ƩŚŨƯÎÐ��ƥ��ƍ��źƀě�ÔƶƫŚſ��Ţſř�ƽř���ƹř�ƱŻƹ�ƶƧÏÕ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÑÎÏŢſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ����ƲƿŶƫřƹ

�ŹŚģŵ�ƱŚƄƧŵƺƧ�ƶƨƳō�ƪǀƫŶŝ�ƥŵƺƧ�ƲƿřŶƃŚŝ�ƾƯ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋřŶƳř�ƵŵƺưƳ�ƶƘūřźƯ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƦǀƴǀƬƧ�ƶŝ����ƽřźŝ

�Ʋƿř�ƥŵƺƧƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵƾƯ�ŜſŚƴƯ�ƹř�Ŷƣ�ƶƧ�ŶƃŚŝ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ������  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƥŵƺƧ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƥŵƺƧƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ï�ÎÕ��ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�BMIƲſ�ƽřźŝ���ƹř�ŵƹŶů�ƥŶƇÖÍ�

��ƥŶƇ�ƲǀŝÕÒ�Śţ�ÖÒ���Ʋƿř� řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƥŵƺƧ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵŶƃŚŝ�ƾƯ�� ��Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�ŚƯř

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƥŵƺƧÔÒŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʃř�ƵŶƿř�Ŷů�Źŵ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�ƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ���  
  

�ƶƨƴƿř�ƪǀƫŶŝBMIƲſ�ƽřźŝ��ƥŶƇ�Ʋǀŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ÕÒ�Śţ�ÖÒ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ŹŚģŵ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƹ�
ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƱŻƹ� ƶƟŚƋř�ƲƿřźŝŚƴŝƥŵƺƧ� Ʋƿř� ƽřźŝ�ƮƿĥŹ�Ƹū� ƾƿřŸƛ�ŢƱŻƹ� ƒƠů��ƶǀƇƺţ�  

ŵƺƃ�ƾƯ���ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƥŵƺƧŶƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ƹř��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ��Żř�ŚƯř
ƮǀƴƧ�ƾưƳ�ƮƧ�ƽżǀģ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ��Ŷƣ�ƶƧ�ŪƿŹŶţ�ƶŝƥŵƺƧ��ƾƯ�ŶƴƬŝ��ƶūƺţ�Śŝ�ŵƺƃ

źƫŚƧ�ƥŵƺƧ�ƶƨƴƿř�ƶŝƿŵƺų�ŻŚǀƳ�źŝ�ƶƟŚƋř�ƾ�ƱŻƹ�ŶƴƧ�ƾưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƹř�ƁŶƣ�Śŝ�ŜſŚƴŤƯ��ŶƷřƺų
Ŷƃ�  

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƹř�ƾƬƘƟ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ��  

kcal��ÎÕÓÍ� �ÎÒ��ÎÏÑ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 grìî � Ñ�·�ÐÎÓ� �ÔÎ�Í��ÎÕÓÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

� BMI  

çí 

ç��çé�æ� 

ç�æí�§  



 ʟʤʢ

gr�ÏÑÓ� �Ñ��ÖÕÓ� �ÒÐ�Í���ÎÕÓÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÏ� �Ö��ÒÒÕ� �ÐÍ�Í���ÎÕÓÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  
***��Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ� ŹŵƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƾƯ�ƂƿřżƟř� ŚƸƳō� Ŷƣ� ƶƨǀƯŚĮƴƷ� ��ƭŻǇ� ŶŝŚƿ�

řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ţſř��řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ŵŵźĭ�ƶŞſŚŰƯ��ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʤʣ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-�������Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū���ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ  

�  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
è  

  
  
  
  
ë  

  
ê�é  

  
ê  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
éê æêè  

  
îå æêë-�çéë  
ë æê�îå  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
ê�é �ì�èæ éí-ìî  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�çç êê�é  
  
ê�çé ê�èì-ëç  

ê ê��ê�çé  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʤʤ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�ƹ�šǈƛ  ���ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ���������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů���������������������������  

���źǀƴě  ����������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�����������������������  

���������������������źǀƃÎ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������ŵřŻō�������  
������������������������������������������������������������������������������������ŢſŚƯ���������������������������������������Ʊřƺǀƫ��  

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������  
�����������������������������������������������������������������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮĩŶƃŚŝ��  

�������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��������Ï�Ŷůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ĭƽżŞſ�Ƶƹź�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮĩŶƃŚŝ�      ���  

 

**�śō� Śƿ�šǈƨƃ�ƥŵƺƧ�źĭř� Śţ�ŶƄƳ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� Źŵ� ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ� Żř�Ŷůřƹ�Ʀƿ
ƮǀƷŶŝ�ƹř�ƶŝ�šŹƺƇ�Ʋƿř�ƶŝ�Ţſřƺų�šŚŞƳ�  

  
**ĭ�Źŵ�ŹŚǀų�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ��Ʀƿ�ƵƺǀƯ�źƷ�Śŝ�ƵřźưƷ�Ʊřƺţ�ƾƯ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹź

ŢƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƥŵƺƧ�ƽřźŝ�żǀƳ�ŹŚǀų�ŵŶƗ� 
  

**��ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƥŵƺƧ�ƲƿŶƫřƹ���ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ƩŚŨƯ�ƭŚƃŵƺƃ�ƵŵŻ��  

è 

é 

è 

é 



 ʟʤʥ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -�źƿŚſ�Śŝ�ŢŝŚƣŹ�ŽŚƀůř�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƥŵƺƧ�Śţ�Ŷƿżƿźŝ�ƹř�ƽřźŝ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƝźƓ�Źŵ�řŹ�ƥŵƺƧ�ƽřŸƛ�

ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�řŹ�ŵƺų�ƽřŸƛ�ƂƯřŹō�Źŵ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŶƳ�řŹ�ƵŵřƺƳŚų�ƽŚƌƗř�  
Ï -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ�ŶǀƷŶŝ�ŵŚƿ�ƥŵƺƧ�ƶŝ���ŤƀƷō�ƹ�ŵƺŬŝŶƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶ���ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř

Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ���  
Ð -ŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƶƳŚų�Źŵ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�  
Ñ -ƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���  
Ò -źģ� ƝźƈƯ� Żř�ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝƴŞƫ� �� śźģ� źě� šŚǀ�źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��Ĭū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��
ŚưƳ�żǀƷźě�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�žĜǀģŶǀƿ��  

Ó -�żǀƷźě�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�
ŶǀƿŚưƳ��ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝ�  

Ô -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƶƳŚų�Źŵ�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř��ǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū�ƖƿŚƯ�ƾƷŚ
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Õ -ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƷŶŝ�ŵŚƿ�ƥŵƺƧ�ƶŝ��  
Ö -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÍ-ƿĥŹ�Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�Ʈ�  
ææ-�ƴƣ�ƝźƈƯ�ŻřƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷ�ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�  
ÎÏ-Ź�ƵŵŚǀě�ƶŝ�řŹ�ƥŵƺƧ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ŶƿźŞŝ�ƽƹ���ƶŝ�ƥŵƺƧ�ƪưŰţ�Ŝƀůźŝ�řŹ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŪƿŹŶţ�  
ÎÐ-�ƵŵŚƠŤſř�ƽźţƺǀĜƯŚƧ�ƽŚƸƿŻŚŝ�Żř�Śƿ�ƹ�ŵŻřŵźě�ƾƯ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƶŝ�řŹ�ƽŵŚƿŻ�šŚƗŚſ�ƥŵƺƧ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�

ƮǀƷŵ�ƂƷŚƧ�řŹ�ƽźţƺǀĜƯŚƧ�ƽŚƸƿŻŚŝ�ƹ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�šŚƗŚſ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƴƧ�ƾƯ�  
  
-�ƭŻǇŷ�ƶŝ�ŵŚƗ�ƶƨǀƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Ţſř�źƧ�Żř�ƽźƫŚƧźě�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�ƶŝ�š

�ŵƺų�ƲǀƴĤưƷ� ƹ� ŚƸƳō�ƲƿŶƫřƹ� Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ� Śŝ�Ţſř� źŤƸŝ� ŵŹřŵ� Ƶźǀƛ� ƹ� ƶŝŚƃƺƳ� �žĜǀģ�ƪǀŞƣ
ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�řŹ�ŚƸƳō�ƱřżǀƯ�ŪƿŹŶŤŝ�ƱřƺūƺƳ�Śƿ�ƥŵƺƧ�  

  

  

  



 ʟʤʦ

�ƩŚŨƯÏÐ��ƕ��ŵ��źƀě�Ò�ÔƶƫŚſ��Ţſř�ƽř��Żƹ�ƶƧ�ƹř�ƱÏÐ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÑÎÏŢſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ����ƲƿŶƫřƹ

�ŹŚģŵ�ƱŚƄƧŵƺƧ�ƶƨƳō�ƪǀƫŶŝ�ƥŵƺƧ�ƲƿřƾƣŚģ�Ţſř�ƵŶƃ�ƶƘūřźƯ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƦǀƴǀƬƧ�ƶŝ�ŶƳř�ƵŵƺưƳ���Ʋƿř�ƽřźŝ

ƥŵƺƧŶƃŚŝ�ƾƯ�ŜſŚƴƯ�ƹř�Ŷƣ�ƶƧ�ơŚģ�ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƾŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƥŵƺƧơƺƟ��řŶŤŝř�źƧŸƫř�BMI�ƥŵƺƧƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ÏÎƃŚŝ�ƾƯ�ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƹ�Ŷ��BMIƲſ�ƽřźŝ���ƥŶƇ�Żř�źţǇŚŝ�ƹř�

ÖÒřŵ�Źřźƣ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř� řŸƫ�ŵŹ��Ưř�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�ŚÒÍ�Źřźƣ�

�ƵŶƿř�Ŷů�Źŵ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�ƹ�ŵŹřŵŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʃř��  
  

�ƶƨƴƿř�ƪǀƫŶŝBMIƲſ�ƽřźŝ��ƥŶƇ�Ʋǀŝ��ơŚģ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ÖÒ�Śţ�ÖÖ�Ʋƿř�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�
�ƥŵƺƧŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ƵŚƯ�Źŵ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƮǀƳ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƳŻƹ�ƂƷŚƧ���ƩŵŚƘƯ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŢƸū

�ŵƹŶů�źŨƧřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƵŚƯ�Źŵ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƮǀƳ�Śŝæçê�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�
ƳōƮǀƿŚưƳ�źƀƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŚƸ�  

ƶŞſŚŰƯ�ƾƬƘƟ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƹřŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ���  

kcal��ÎÕÓÍ� �ÎÒ��ÎÏÑ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal��ÎÔÐÒ� �ÎÏÒ�-�ÎÕÓÍ� ��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� ��źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg ìí � Ñ�·�ÎÏÐ� �ÎÕ�Í��ÔÐÒÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÏÒ� �Ñ��ÖÍÏ� �ÒÏ�Í���ÎÔÐÒ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

� BMI  

èç 

ç��çé�æ� 

çæ��§  



 ʟʤʧ

gr�ÒÕ� �Ö��ÒÏÍ� �ÐÍ�Í���ÎÔÐÒ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  
***��Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ� ŹŵƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ��ƭŻǇ� ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř� ŚƸƳō� Ŷƣ� ƶƨǀƯŚĮƴƷ� �

řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ţſř��řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ŵŵźĭ�ƶŞſŚŰƯ��ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʥʞ

ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſƮǀƿŚưƳ��  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
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 ʟʥʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  �����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ���������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů���������������������������  

���źǀƴě  ŻřŶƳř�ƶŝ����������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�Ƶ�����������������������  

źǀƃ���śźģ�ƮƧ����������Î���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ����������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  ���  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ    ����  �������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��������������ŵřŻō����  

�����������������������������������������������������������������������������������ŢſŚƯ����������śźģ�ƮƧ���������������������Ʊřƺǀƫ  

  �����������������������������������  
�����������������������������������������������������������������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮƧŶƃŚŝ�  

���������  

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ����������Ï�Ŷůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

�ƵƹźĭŢƃƺĭ  ��������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����������ŵřŻō      �������������  
ŢſŚƯ��������������śźģ�ƮƧ�Ʊřƺǀƫ�  

  
�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮƧŶƃŚŝ�      ���  

 

**� ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ� Żř�Ŷůřƹ�Ʀƿ�ŵƺūƺƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� Źŵ�ŵŚƿŻ�ƪƿŚưţ�šŹƺƇ�Źŵ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ� řŹ
ƺƧšŹƺƇ�ƶŝ�ƥŵƮǀƷŶŝ�ƹř�ƶŝ�šŚŞƳ�śō�Śƿ�šǈƨƃ��  
**�Ʀƿ�ƵƺǀƯ�źƷ�Śŝ�ƵřźưƷ�Ʊřƺţ�ƾƯ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ŹŚǀų�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�

ŢƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƥŵƺƧ�ƽřźŝ�żǀƳ�ŹŚǀų�ŵŶƗ� 

**��ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ
ƲƿŶƫřƹ�ŮǀƋƺţ�ƥŵƺƧ�ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ���ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�  
  

è 

é 

è 

é 



 ʟʥʠ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -�źƿŚſ�Śŝ�ŢŝŚƣŹ�ŽŚƀůř�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƥŵƺƧ�Śţ�Ŷƿżƿźŝ�ƹř�ƽřźŝ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƝźƓ�Źŵ�řŹ�ƥŵƺƧ�ƽřŸƛ�

Ÿƛ�ƂƯřŹō�Źŵ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŶƳ�řŹ�ƵŵřƺƳŚų�ƽŚƌƗřŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�řŹ�ŵƺų�ƽř�  
Ï -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ�ŶǀƷŶŝ�ŵŚƿ�ƥŵƺƧ�ƶŝ���ŶƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŵƺŬŝ���ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř

Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ���  
Ð -�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƶƳŚų�Źŵ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�

ŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶ�  
Ñ -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ��ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ò -� śźģ� źě� šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř��źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ�Ŵţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��Ĭū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�Ʈ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�žĜǀģ��  

Ó -�żǀƷźě�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�
ŶǀƿŚưƳ��ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝ�  

Ô -�ƛƹŹ�ƝźƈƯ�ŻřŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƶƳŚų�Źŵ�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�Ʋ���ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Õ -ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƷŶŝ�ŵŚƿ�ƥŵƺƧ�ƶŝ��  
Ö -�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ��ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÍ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
ææ-��ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ƝźƈƯ�Żř

�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��ŢſřŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�  
ÎÏ-ŶƿźŞŝ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƶŝ�řŹ�ƥŵƺƧ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ����ƶŝ�ƥŵƺƧ�ƪưŰţ�Ŝƀůźŝ�řŹ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŪƿŹŶţ�  
ÎÐ-�ƵŵŚƠŤſř�ƽźţƺǀĜƯŚƧ�ƽŚƸƿŻŚŝ�Żř�Śƿ�ƹ�ŵŻřŵźě�ƾƯ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƶŝ�řŹ�ƽŵŚƿŻ�šŚƗŚſ�ƥŵƺƧ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�

ƶŝ�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƴƧ�ƾƯƮǀƷŵ�ƂƷŚƧ�řŹ�ƽźţƺǀĜƯŚƧ�ƽŚƸƿŻŚŝ�ƹ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�šŚƗŚſ�ŪƿŹŶţ��  
  
-�ŷ�ƶŝ�ƭŻǇŵŚƗ�ƶƨǀƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Ţſř�źƧ�Żř�ƽźƫŚƧźě�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�ƶŝ�š

�ŵƺų�ƲǀƴĤưƷ� ƹ� ŚƸƳō�ƲƿŶƫřƹ� Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ� Śŝ�Ţſř� źŤƸŝ� ŵŹřŵ� Ƶźǀƛ� ƹ� ƶŝŚƃƺƳ� �žĜǀģ�ƪǀŞƣ
řŹ�ŚƸƳō�ƱřżǀƯ�ŪƿŹŶŤŝ�ƱřƺūƺƳ�Śƿ�ƥŵƺƧƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  

  

  



 ʟʥʡ

�ƩŚŨƯÐÐ��Ƶ��ƹ��źŤųŵ�Ö�ƶƫŚſ�Ţſř�ƽř���ƹř�ƱŻƹ�ƶƧÑÓ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÐÍÎŢſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ����Ʋƿř�ƲƿŶƫřƹ

� ŹŚģŵ� ƱŚƄƧŵƺƧ� ƶƨƳō�ƪǀƫŶŝ�ƥŵƺƧƾƣŚģ�ŶƳř� ƵŵƺưƳ� ƶƘūřźƯ�ƾƳŚƯŹŵ� ƮƿĥŹ�ƦǀƴǀƬƧ� ƶŝ�Ţſř� ƵŶƃ� ��Ʋƿř�ƽřźŝ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŜſŚƴƯ�ƹř�Ŷƣ�ƶƧ�ơŚģ�ƥŵƺƧƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƾŞſŚƴƯ������  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƥŵƺƧ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƥŵƺƧƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

��ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯBMIƲſ�ƽřźŝ���ƥŵƺƧ�Ʋƿř��ƾƸūƺţ�ƪŝŚƣ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƥŶƇ�Żř�źţǇŚŝÖÔ�Źřźƣ�

ŵŹřŵ�ƽŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Źŵ�ƶģźĭř�ƹ�BMIƯ�Ʋſ�ƽřźŝ��ƥŶƇ�ƾƴŰƴîî�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ� ŚƯř�ŵŹřŶƳ�ŵƺūƹ�

�ƶƐƤƳ�ƶƬƇŚƟBMIƲſ�ƽřźŝ���ƥŶƇ�Żř�źţǇŚŝ�ƾƸūƺţ�ƪŝŚƣ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƥŵƺƧÖÔŵŹřŵ�Źřźƣ��řŸƫ��ŢƠĭ�Ʊřƺţ�ƾƯ

ƥŵƺƧ�ƲƿřơŚģ��źƔƳ�Żř�BMIƲſ�ƽřźŝ��ƥŶƇ�Żř�źţǇŚŝ�ÖÖŵŹřŵ�Źřźƣ����Ʊƺģ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ŷƣ�ƆųŚƃ

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�Ʋſ�ƽřźŝÏÒřŵ�Źřźƣ��ŵŹřŸƫŶů�Źŵ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�ŶƃŚŝ�ƾƯ���  
  

�ƱƺģBMIƲſ�ƽřźŝ���ơŚģ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƥŶƇ�Żř�źţǇŚŝ�ÖÖ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�
� Śŝ�ƩŵŚƘƯ�źŨƧřŶů�ƾƳŻƹ�ƂƷŚƧæ�ƱřżǀƯ�Ţſř�źŤƸŝ� ŚƯř� �ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ƶŤƠƷ� Źŵ�ƭźĭƺƬǀƧ�

� �ƽƹŹ� řŹ� ƱŻƹ�ƂƷŚƧê�å� ƶŤƠƷ� Źŵ� ƭźĭƺƬǀƧ��� źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ� ŚƿçĭƺƬǀƧ�ƵŚƯ� Źŵ� ƭź� ��ƮǀƔƴţ
ƮǀƿŚưƳ���Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŢƸūç�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ţſř�ƭŻǇ�ƵŚƯ�Źŵ�ƺƬǀƧ�êåå�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ƮǀƿŚưƳ�źƀƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř��  

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƹř�ƾƬƘƟ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ��  

kcal��ÎÖÒÍ� �ÎÒ��ÎÐÍ� �ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  

kcal��ÎÒÒÍ� �ÑÍÍ�-�ÎÖÒÍ� ��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ  
  

�ƽźƫŚĩ�ƪĩ�Ʊƺģ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶŤŞƫřŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŚƸƴţ�řŸƫ�ŢƀǀƳ�ǇŚŝ�ÑÍÍŢſř�ƵŶƃ�źƀĩ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ���ƶŤŞƫř�

ƮǀƷŵ�ƂƿřżƟř�źŤƄǀŝ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Śţ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�ƾƘſ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�  

� BMI  

éë 

ç��èå�æ� 

ç�çì��



 ʟʥʢ

ŝů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚ�źƿŻ�ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg íì � Ñ�·�ÐÎÍ� �ÏÍ�Í��ÍÒÒÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÖÕ� �Ñ��ÔÖÍ� �ÒÎ�Í���ÎÒÒÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÍ� �Ö��ÑÑÖ� �ÏÖ�Í���ÎÒÒÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  
***��Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ� ŹŵƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ��ƭŻǇ� ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř� ŚƸƳō� Ŷƣ� ƶƨǀƯŚĮƴƷ� �

řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ţſř��řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ŵŵźĭ�ƶŞſŚŰƯ��ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʥʣ

�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

źĭƾŝźģ�Ƶƹ  
  

è  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ë  

  
ê�é  

  
ê�é  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
æê æêæ  

  
íì æææ-�æîí  
ë æê�íì  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
ê�é �ì�èå éí-ìí  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�æè èê�é  
  
ê�çæ ê�çí-êå  
ê�é ê��ê�çæ  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʥʤ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  �����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ����������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ���������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů���������������������������  

������������śźģ�ƮƧ�źǀƃÎ������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  ���  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ    ����  �������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������ŵřŻō��������  

��������������������������������������������������������������������������������������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ�������������������Ʊřƺǀƫ��  
  

�����������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�������������������������������  
���������  

�������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ����������Ï�Ŷůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

źĭƽżŞſ�Ƶƹ�  �����ŵřŻō�����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

  
**�Ʀƿ�ƵƺǀƯ�źƷ�Śŝ�ƵřźưƷ�Ʊřƺţ�ƾƯ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ŹŚǀų�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�

ŢƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƥŵƺƧ�ƽřźŝ�żǀƳ�ŹŚǀų�ŵŶƗ�  
 

**�ĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�Ʈƿ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƥŵƺƧ�ƲƿŶƫřƹ���ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�  

  
  

è 

é 

è 

é 



 ʟʥʥ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƥŵƺƧ�Śţ�Ŷƿżƿźŝ�ƹř�ƽřźŝ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƝźƓ�Źŵ�řŹ�ƥŵƺƧ�ƽřŸƛ��źƿŚſ�Śŝ�ŢŝŚƣŹ�ŽŚƀůř�ƱŵŹƺų�řŸƛ�

ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�řŹ�ŵƺų�ƽřŸƛ�ƂƯřŹō�Źŵ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŶƳ�řŹ�ƵŵřƺƳŚų�ƽŚƌƗř�  
Ï -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ�ŶǀƷŶŝ�ŵŚƿ�ƥŵƺƧ�ƶŝ���ŶƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŵƺŬŝ���ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř

Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ���  
Ð -Śų�Źŵ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��ƭŚĮƴƷ�Źŵ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƶƳ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�  
Ñ -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ��ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ò -� śźģ� źě� šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř��źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��Ĭū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�žĜǀģ��  

Ó -�żǀƷźě�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�
ŶǀƿŚưƳ���źŤƸŝŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  

Ô -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƶƳŚų�Źŵ�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Õ -źưƷ�ŶǀƷŶŝ�ŵŚƿ�ƥŵƺƧ�ƶŝ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�Ƶř�  
Ö -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÍ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
ææ-�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ƝźƈƯ�Żř�ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�  
ÎÏ-ŶƿźŞŝ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƶŝ�řŹ�ƥŵƺƧ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ����ƶŝ�ƥŵƺƧ�ƪưŰţ�Ŝƀůźŝ�řŹ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŪƿŹŶţ�  
ÎÐ-ŚƃŚưţ�ƶŝ�řŹ�ƽŵŚƿŻ�šŚƗŚſ�ƥŵƺƧ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ��ƵŵŚƠŤſř�ƽźţƺǀĜƯŚƧ�ƽŚƸƿŻŚŝ�Żř�Śƿ�ƹ�ŵŻřŵźě�ƾƯ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽ

ƮǀƷŵ�ƂƷŚƧ�řŹ�ƽźţƺǀĜƯŚƧ�ƽŚƸƿŻŚŝ�ƹ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�šŚƗŚſ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƴƧ�ƾƯ�  
  
-�ŷ�ƶŝ�ƭŻǇŵŚƗ�ƶƨǀƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Ţſř�źƧ�Żř�ƽźƫŚƧźě�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�ƶŝ�š

ŝ�Ţſř� źŤƸŝ� ŵŹřŵ� Ƶźǀƛ� ƹ� ƶŝŚƃƺƳ� �žĜǀģ�ƪǀŞƣ�ŵƺų�ƲǀƴĤưƷ� ƹ� ŚƸƳō�ƲƿŶƫřƹ� Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ� Ś
ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�řŹ�ŚƸƳō�ƱřżǀƯ�ŪƿŹŶŤŝ�ƱřƺūƺƳ�Śƿ�ƥŵƺƧ�  

  

  



 ʟʥʦ

�ƩŚŨƯÑÐ��Ž��š��źŤųŵ�Õ�ƶƫŚſ�Ţſř�ƽř���ƹř�ƱŻƹ�ƶƧÒ�ÐÎ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÎÔŢſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ���

� ŹŚģŵ�ƱŚƄƧŵƺƧ�ƶƨƳō�ƪǀƫŶŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƲƿŶƫřƹƾƣŚģ�ŵ�ƮƿĥŹ�ƦǀƴǀƬƧ�ƶŝ�Ţſř� ƵŶƃŶƳř� ƵŵƺưƳ�ƶƘūřźƯ�ƾƳŚƯŹ��

�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƹř�Ŷƣ�ƶƧ�ơŚģ�ƥŵƺƧƵŚţƺƧŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ������  

  
�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƥŵƺƧ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƥŵƺƧƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

��ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯBMIƲſ�ƽřźŝ���ƥŶƇ�Żř�źţǇŚŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ÖÔ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř� řŸƫ�ƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�

�ơŚģŶƃŚŝ�ƾƯ� �źĮƿŵ�ƽƺſ� Żř�Ʋſ�ƽřźŝ� Ŷƣ�ƆųŚƃ��ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ� ŹŵÐ�Ʋƿř� Ŷƣ� řŸƫ� ŵŹřŵ� Źřźƣ�

�ƥŵƺƧƵŚţƺƧŶƃŚŝ�ƾƯ���  

  
-ŚưŤů�ƾŤƀƿŚŝ�Ŷƣ�ƵŚţƺƧ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�����Śţ�ŶƳƺƃ�Ţƿżƿƹ�ƩŚƠƏř�ƆƈŴŤƯ�Ʀƿ�Ǝſƺţ

Żř�ƾƃŚƳ�ŚƸƳō�ƽŶƣ�ƵŚţƺƧ�ƶƧ�ŵƺƃ�ƪƇŚů�ƱŚƴǀưƏř�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƸƿŹŚưǀŝ�Śƿ�ƾƳƺƯŹƺƷ�šǇǈŤųř�
ŶƃŚŝ�ƾưƳ�  

  
ƽŶƣ�ƵŚţƺƧ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Źŵ�ŶƘŝ�Ţſř�źŤƸŝ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƶƧ�

ƮǀƴƨƳ�źƀƧ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Żř�ƽżǀģ��ƥŵƺƧ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�Źŵ�ƶŤŞƫř��
ŵŹƺƯŶƿŚŝ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Ʋƿř��ĭ�Żř�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƶūƺţ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹź�ƽŶƣ�ŶƃŹ�Źŵ�źŧŒƯ
ŚƸƳō��źǀƃ�Ƶƹźĭ�ƵĦƿƺŝƾƟŚƧ�ŹřŶƤƯ�Ţƃƺĭ�ƹ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŹŵƮǀƷŵ�Źřźƣ��  

  
�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƹř�ƾƬƘƟ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ��  

kcal��ÎÔÒÒ� �ÎÒ��ÎÎÔ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

  

� BMI  

ê�èæ 

ç��æì�æ� 

çè��§  



 ʟʥʧ

ŝƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘƲǀŘţƹźě��źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 grìî � Ñ�·�ÓÐÎ� �ÎÕ�Í��ÒÎÔÒ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÏÕ� �Ñ��ÖÎÐ� �ÒÏ�Í���ÎÔÒÒ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÕ� �Ö��ÒÏÓ� �ÐÍ�Í���ÎÔÒÒ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  
***��Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ� ŹŵƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ��ƭŻǇ� ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř� ŚƸƳō� Ŷƣ� ƶƨǀƯŚĮƴƷ� �

řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ţſř��řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ŵŵźĭ�ƶŞſŚŰƯ��ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʦʞ

�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ë  

  
ê�é  

  
ë  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
íì æéæ-�ççí  
ë æê�íì  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
ê�é �ì�èæ éí-ìî  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�æè èê�é  
  
ê�çî ê�çí-êí  

ë ê��ê�çî  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʦʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  �����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ���������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů���������������������������  

���źǀƴě  ����������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�����������������������  

������������śźģ�ƮƧ�źǀƃÎ������������������������Ʊřƺǀƫ������������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ï�Ŷůřƹ  ���  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ    ����  �������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��������ŵřŻō����������  

�����������������������������������������������������������������������������������������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ�������������������Ʊřƺǀƫ  
  

���������������������������������������������������������������������������������Śƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ƭ  

�������������ŹŚƷŚƳ            ��������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ����������Ï�Ŷůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ������ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

**�ŵŚƿŻ�ƪƿŚưţ�šŹƺƇ�Źŵ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ� řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� Źŵ� ŵƺūƺƯ� ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ� Żř�Ŷůřƹ�Ʀƿ
�śō�Śƿ�šǈƨƃ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƥŵƺƧƮǀƷŶŝ�ƹř�ƶŝ�šŚŞƳ�  

**��ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƥŵƺƧ�ƲƿŶƫřƹ���ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�  
**�Źŵ��ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƣ�ƵŚţƺƧ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�ŻřƪưƨƯ�ƽƹŹ�ƶŝ��ƱřżǀƯRDA�ŵŹƺƯ�

ƮǀƿŚưƳ� ƵŵŚƠŤſř� ŚƸƳō�Ʋſ�ƽřźŝ� ŻŚǀƳ� ��Ŷů� Źŵ�ŶƿŚŝ� żǀƳ� ŚƸƳō�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƮǀƀƬĩ�ƲǀƴĤưƷRDA�
�ŵŹƺƯ�Ŷů�Źŵ�ƮǀƀƬĩ�ƪưĪƯ�ŶƿŚŝ�ŵƺƃ�ƾưƳ�ƲǀƯŐţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƢƿźƏ�Żř�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŶƃŚŝ

ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ŻŚǀƳ���ƮƷ�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾŤƫƺƯ�Ţŝźƃ�żƿƺŬţ�ƲǀƴĤưƷ��ƲǀƯŚŤƿƹ�ƪǀƫŶŝ�ƵĦƿƺŝD�ŵƺūƺƯ�
ō�ŹŵƱ��ŶƃŚŝ�ŶǀƠƯ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�  

è 

é 

è 

é 



 ʟʦʠ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -�źƿŚſ�Śŝ�ŢŝŚƣŹ�ŽŚƀůř�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƥŵƺƧ�Śţ�Ŷƿżƿźŝ�ƹř�ƽřźŝ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƝźƓ�Źŵ�řŹ�ƥŵƺƧ�ƽřŸƛ�

ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�řŹ�ŵƺų�ƽřŸƛ�ƂƯřŹō�Źŵ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŶƳ�řŹ�ƵŵřƺƳŚų�ƽŚƌƗř�  
Ï -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ�ŶǀƷŶŝ�ŵŚƿ�ƥŵƺƧ�ƶŝ���ŶƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŵƺŬŝ���ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř

Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ���  
Ð -�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƶƳŚų�Źŵ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�  
Ñ -ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ��ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř��  
Ò -� śźģ� źě� šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř��źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��Ĭū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ
ƺƳŚų�Źŵ�žĜǀģŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�Ƶŵř��  

Ó -�żǀƷźě�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�
ŶǀƿŚưƳ��ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝ�  

Ô -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƶƳŚų�Źŵ�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř��ř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Ż
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Õ -ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƷŶŝ�ŵŚƿ�ƥŵƺƧ�ƶŝ��  
Ö -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯŵ�  
ÎÍ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
ææ-��ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ƝźƈƯ�Żř

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƵŵřƺƳŚų�Źŵ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�  
ÎÏ-�ƥŵƺƧ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ŶƿźŞŝ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƶŝ�řŹ���ƶŝ�ƥŵƺƧ�ƪưŰţ�Ŝƀůźŝ�řŹ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŪƿŹŶţ�  
ÎÐ-�ƵŵŚƠŤſř�ƽźţƺǀĜƯŚƧ�ƽŚƸƿŻŚŝ�Żř�Śƿ�ƹ�ŵŻřŵźě�ƾƯ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƶŝ�řŹ�ƽŵŚƿŻ�šŚƗŚſ�ƥŵƺƧ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�

�ƂƷŚƧ�řŹ�ƽźţƺǀĜƯŚƧ�ƽŚƸƿŻŚŝ�ƹ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�šŚƗŚſ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƴƧ�ƾƯƮǀƷŵ�  
  
-�ŷ�ƶŝ�ƭŻǇŵŚƗ�ƶƨǀƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Ţſř�źƧ�Żř�ƽźƫŚƧźě�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�ƶŝ�š

�ŵƺų�ƲǀƴĤưƷ� ƹ� ŚƸƳō�ƲƿŶƫřƹ� Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ� Śŝ�Ţſř� źŤƸŝ� ŵŹřŵ� Ƶźǀƛ� ƹ� ƶŝŚƃƺƳ� �žĜǀģ�ƪǀŞƣ
ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�řŹ�ŚƸƳō�ƱřżǀƯ�ŪƿŹŶŤŝ�ƱřƺūƺƳ�Śƿ�ƥŵƺƧ�  

  

  
  



 ʟʦʡ

�ƩŚŨƯÒÐ��ō��ű���źŤųŵ�ÎÏƶƫŚſ��Ţſř�ƽř���ƹř�ƱŻƹ�ƶƧÐÐ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÒÐ�Ţſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ����ƲƿŶƫřƹ

�ŹŚģŵ�ƱŚƃŶƳŻźƟ�ƶƨƳō�ƪǀƫŶŝ�ƹřƽźƛǇŶƳř�ƵŵƺưƳ�ƶƘūřźƯ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƦǀƴǀƬƧ�ƶŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ���ƽřźŝ��ƲƿřƱřƺūƺƳ�

�źƛǇŶƃŚŝ�ƾƯ�ŜſŚƴƯ�ƹř�Ŷƣ�ƶƧ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ƾŞſŚƴƯŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ����  

�  

ŲſŚě�ƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƽřźŝ�ƾ�ƱřƺūƺƳ��řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟBMI�ƹřƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  
BMI��ƲƿřƱřƺūƺƳ�Î�ÎÑƃŚŝ�ƾƯ�ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě� ŹřŵƺưƳ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ� ƹ�Ŷ� �BMIƲſ�ƽřźŝ���ƹř
ŵƹŶů�ƥŶƇ�ÐŵŹřŵ�Źřźƣ�źƛǇ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ƶƧ�ŢƀƳō�ƵŶƴƷŵ�ƱŚƄƳ�źƯř�Ʋƿř�ƹ�ŚƯř��ŶƃŚŝ�ƾƯ��

�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃƱřƺūƺƳƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ��ÒÍ�ƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�Ŷƣ�řŸƫ�Ʋƿř�ƱřƺūƺƳ�Źŵ�
�Ʃř�ƵŶƿř�ŶůŢſř���ƱƺģƷřƺų�ƾƯƮǀ�BMIƲſ�ƽřźŝ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř��ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�żǀƳ�ÒÍ�

ţ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�ƾưƿĥŹ�Ţſř�ƭŻǇ�řŸƫ�ŵźǀĮŝ�ŹřźƣƮǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴ���Ʋƿř�ŢƸū
�řŶŤŝř�źƯřƽĥźƳřƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�řŹ���ƶŞſŚŰƯ�ƁŶƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƾƯƮǀƴƧ�ŢƸū�žĜſ�ƹ�

�ŵƹŶů�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ƱŵźƧ�řŶǀě�ƱŻƹ�ƂƿřżƟřÒÍÍ-ÐÍÍ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��źŝ
�ƹř�ƽŚƸŤƃř�ƱřżǀƯ�ƹ�ƱŻƹ�ŵƺŞưƧ�ƽŚƴŞƯƾƯ�ƶƟŚƋř�ƮǀƿŚưƳ��  

�ƽĥźƳřŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�ƱřƺūƺƳ�ƾƬƘƟ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹř�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶŞſŚŰƯ��ƾƯŵźĭŵ��  

kcal��ÏÎÑÏ� �ÎÑ��ÎÒÐ� �ǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŻŚ��Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ 

kcal��ÏÒÑÏ� �ÑÍÍ���ÏÎÑÏ� ��ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū� 

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 græåí � Ñ�·�ÑÐÏ� �ÎÔ�Í��ÏÒÑÏ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÐÐÔ� �Ñ��ÎÐÑÔ� �ÒÐ�Í���ÏÒÑÏ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÒ� �Ö��ÔÓÐ� �ÐÍ�Í���ÏÒÑÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

� BMI  

èê 

ç��êè�æ� 

æ�æé��



 ʟʦʢ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

  

-����řźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�����ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽ  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ò  

  
é  

  
  
  
  
æå  

  
ì  

  
î  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ìê æêê  

  
ëå æêé  

  
æêæ æíë -�èèì  
æå æê�æêæ  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èå èæå  

  
ì �ì�éí ëå -æåí  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

èê êì  
  

éê êå -íê  
î ê��éê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʦʣ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ŚŰŞƇƶƳ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  ����šǈƛ�ƹ�ÏŶůřƹ�    ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ���������ƪƀƗ�Śƿ�Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ  ���������������������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎŶůřƹ�  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝƦƿ����������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ñ�Ŷƴƣ�ƶŞů���������������������������  

źǀƃ�������������������Î�����������������������������Ʊřƺǀƫ�����������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ð�Ŷƴƣ�ƶŞů�        ��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ð�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������ƺĭ�ƵƹźĭŢƃ��������������Ð�Ŷůřƹ  ���  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ      ��������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������������ŵřŻō  

��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Î��������������������������������������������Ŷůřƹ����������������������������ŢſŚƯ�������������������Ʊřƺǀƫ��  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ�Ţ�  �����������������������������������  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ������������������������������������������������������������������������������������  

���������  

�������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��������Ð�Ŷůřƹ�      �������������źĭƵƺǀƯ�Ƶƹ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ������������������ŵřŻō      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

  

**řƺūƺƳ�Ʋƿř�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř�ƽźŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŶƷřƺŴŝ�Ʊ
�ƶƧ�řźģ�ŵŹřŶƳ�ƽŵřźƿř�ŶƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţƲƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�ƱřƺūƺƳ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�  
**�� Śŝ� ƵřźưƷ�ƾƴǀƄƳŚū�ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� ƶŝ�ƲƿŶƫřƹƲƿř�ƱřƺūƺƳ��ƹ� ŵƺƃ�ƾƯ� Ƶŵřŵ�

ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵƾưƿĥŹ��ƶŝ�żǀƳ�ƽźĮƿŵ�ŵźƟ��ƶŗřŹřŵƺƃ��ŚƷ�ƶǀƇƺţ�Ʋƿř��Źŵ
ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ƲƿŶƫřƹŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ���  

è 

é 

è 

é 



 ʟʦʤ

�ƩŚŨƯÓÐ��ī��ƞƫř��źŤųŵ�Õ�ƶƫŚſ�Ţſř�ƽř���ƹř�ƱŻƹ�ƶƧÎÕ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÎÔŢſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ����ƲƿŶƫřƹ

ƶƘūřźƯ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƦǀƴǀƬƧ�ƶŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŶƣ�ƵŚţƺƧ�ƹ�ƽźƛǇ�ŹŚģŵ�ƱŚƄƧŵƺƧ�ƶƨƳō�ƪǀƫŶŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƵŵƺưƳ�

ŶƳř���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƥŵƺƧźƛǇ�ƹř�Ŷƣ�ƶƧ�ƵŚţƺƧ�żǀƳŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ������  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƥŵƺƧ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƥŵƺƧƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

��ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯBMIƲſ�ƽřźŝ���ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ŵƹŶů�ƥŶƇ�Ðƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ��ƥŵƺƧ�Ʋƿř�řŸƫ�źƛǇ  

ŶƃŚŝ�ƾƯ���ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř�żǀƳ�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�ŹŵÐ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�

�ƮƷŶƃŚŝ�ƾƯ�ƵŚţƺƧ��  
-ŚưŤů�ƾŤƀƿŚŝ�Ŷƣ�ƵŚţƺƧ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�����Śţ�ŶƳƺƃ�Ţƿżƿƹ�ƩŚƠƏř�ƆƈŴŤƯ�Ʀƿ�Ǝſƺţ

ǇǈŤųř�Żř�ƾƃŚƳ�ŚƸƳō�ƽŶƣ�ƵŚţƺƧ�ƶƧ�ŵƺƃ�ƪƇŚů�ƱŚƴǀưƏř�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƸƿŹŚưǀŝ�Śƿ�ƾƳƺƯŹƺƷ�š
ŶƃŚŝ�ƾưƳ�  

  
� ƶƧ� ƾƳŚƳřƺūƺƳ� ƹ� ƱŚƧŵƺƧ� ŹŵŶƴŤƀƷ� żǀƳ� Ŷƣ� ƵŚţƺƧ� Ʊŵƺŝ� źƛǇ� źŝ� ƵƹǈƗ��ƹ� ƱŚƧŵƺƧ� ŶƴƳŚưƷ

ƾƳŚƳřƺūƺƳ�Ʒ�źƛǇ�ƶƧƃŚŝ�ƾƯ�Ʃř�ƵŶƿř�ŚƸƳō�Ŷƣ�ŚƯř�ŶƴŤƀƮǀƴƧ�ƾƯ�ƪưƗ�Ŷ���řŶŤŝř�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū
�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřřŹ�ŚƸƳōƃŶƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƱŚ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƮǀƴƧƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�žĜſ�ƹ��Ŷƣ�ƹ�

�ŚƸƳō��ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ� ƶŝƱŚƃ� ŵƹŶů�ÒÍÍ-ÐÍÍ�ƽźƫŚƧ� ƺƬǀƧ��ƹ� Ŷƣ� ƹ�ƱŻƹ� ŵƺŞưƧ�ƽŚƴŞƯ� źŝ
�ŚƸƳō�ƽŚƸŤƃř�ƱřżǀƯ�ƲǀƴĤưƷƾƯ�ƶƟŚƋř�ƮǀƿŚưƳ� �Źŵ�ƶŤŞƫřŵŹƺƯ�ŶƿŚŝ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Ʋƿř��

�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƶūƺţ�ƽŶƣ�ŶƃŹ�Źŵ�źŧŒƯŚƸƳō��źǀƃ�Ƶƹźĭ�ƵĦƿƺŝ�ŹřŶƤƯ�Ţƃƺĭ�ƹ�
ƾƟŚƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƮǀƷŵ�Źřźƣ�  

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƹř�ƾƬƘƟ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ��  

kcal��ÎÔÒÒ� �ÎÒ��ÎÎÔ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ 

kcal��ÏÎÒÒ� �ÑÍÍ���ÎÔÒÒ� ��ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ŷƣ�ƹ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū� 

� BMI  

æí 

ç��æì�æ� 

æ�æè��§  



 ʟʦʥ

źƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥƲǀŘţƹ�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg îì � Ñ�·�ÕÕÐ� �ÎÕ�Í��ÏÎÒÒ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÕÍ� �Ñ��ÎÎÏÎ� �ÒÏ�Í���ÏÎÒÒ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÏ� �Ö��ÓÑÓ� �ÐÍ�Í���ÏÎÒÒ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  
***��Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ� ŹŵƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ��ƭŻǇ� ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř� ŚƸƳō� Ŷƣ� ƶƨǀƯŚĮƴƷ� �

řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ţſř��řŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�ŵŵźĭ�ƶŞſŚŰƯ��ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʦʦ

ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ��  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na 
(mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�š  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ê�í  

  
ê  

  
ê�ì  

  
  

éí æçé  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
æçì æêè -�çíå  
ê�í æê�æçì  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
ê�çê èê�í  

  
ê �ì�ê�èè ê�ëè-îì  
  

ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

æê èê  
  

èì èê -ìç  
ê�ì ê��èì  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʦʧ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  �����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ���������ƪƀƗ�Śƿ�Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï��ƶŞůŶƴƣ���������������������������  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝƦƿ����������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ������������������������  

������������śźģ�ƮƧ�źǀƃÎ������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ò�Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  ���  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ    ����  �������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������������ŵřŻō��  

�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ����Î�Ŷůřƹ������������������������������������������������������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯřƺǀƫ��������������������Ʊ  
  

�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ������������������������������������������������������������������������������������ƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�  

�������������ŹŚƷŚƳ            �������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ����������Ð�Ŷůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ï�Ŷůřƹ      �������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����ŵřŻō�����      �������������  
Ʊřƺǀƫ���������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ  

  
�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�      ���  

 

**�Ʋƿř�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ƥŵƺƧĥŹ�Żř�ƽźŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŶƷřƺŴŝ��ƾƿřŸƛ�Ʈƿ
�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶƧ�řźģ�ŵŹřŶƳ�ƽŵřźƿř�ŶƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţƥŵƺƧ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�  
**�Źŵ��ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƣ�ƵŚţƺƧ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�ŻřƪưƨƯ�ƽƹŹ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�RDA�ŵŹƺƯ�

ƮǀƿŚưƳ� ƵŵŚƠŤſř� ŚƸƳō�Ʋſ�ƽřźŝ� ŻŚǀƳ� ��Ŷů� Źŵ�ŶƿŚŝ� żǀƳ� ŚƸƳō�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƮǀƀƬĩ�ƲǀƴĤưƷRDA�
�ŶƃŚŝ�ŵŹƺƯ�Ŷů�Źŵ�ƮǀƀƬĩ�ƪưĪƯ�ŶƿŚŝ�ŵƺƃ�ƾưƳ�ƲǀƯŐţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƢƿźƏ�Żř�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ

ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ŻŚǀƳ���ƮƷ�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾŤƫƺƯ�Ţŝźƃ�żƿƺŬţ�ƲǀƴĤưƷ��ƲǀƯŚŤƿƹ�ƪǀƫŶŝ�ƵĦƿƺŝD�ŵƺūƺƯ�
Ʊō�Źŵ��ŶƃŚŝ�ŶǀƠƯ�ŶƳřƺţ�ƾƯ��źǀƃ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʊƺģ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶŤŞƫřé�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�Ŷůřƹ�

�ƪưƨƯ�ŢƟŚƿŹŵ�źĮƿŵ�ƮƿřŵŹřŶƳ�ƾţŹƹźƋ�ƮǀƀƬƧ�  
  

è 

é 

è 

é 



 ʟʧʞ

�ƩŚƀĭŹżŝ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ÎÕǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ��  
  

Î-�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ�ŵźƟ�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�Źƺƈţ�řŶŤŝř�ƵŹřƺưƷ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�

ƃŻŹƹ�źǀƛ�ŵźƟ�Ʀƿ�ŶƴƳŚưƷ�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ�ƶƨƴƿř�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚƨ���Żř�ŶƘŝ

�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�ƁŻŹƹ�ƕƺƳ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶƬůźƯ�Ʋƿř

�ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�Ţſř�ƵŶƯō�Ţſƺǀě�Ţưƀƣ�Źŵ�ƶƧ�ƶƏƺŝźƯ�ƩƹŶū�ƽƹŹ�Żř�ŶƴƧ�ƾƯ

źǀƛ�ƉźƟ�Śŝ�ƶƧ�ŵźƟ��ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�Ʊŵƺŝ�ŹŚƨƃŻŹƹŢſřƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��  

Ï-ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� Źŵ��ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯŹŚĪƃŻŹƹ�ƩŚƀĭŹżŝ� Ʊř�ƲŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� Śŝ�BMI� ŚƸƳō��ƪưƗ� źƿŻ�šŹƺƇ� ƶŝ  

�ƾƯƮǀƿŚưƳ�  

ƞƫř-��źĭř�BMI�řźƟřŹŚƨƃŻŹƹ�ŵ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝŚƸƳō��ƶŞſŚŰƯ�řŹ�  

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ��  

ś-��ƶƨǀţŹƺƇŹŵBMI��ŹŚĪƃŻŹƹ�ŵřźƟř�Żř�źŤưƧ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯŶƃŚŝ��ƮǀƷřƺŴŝ�ƹBMI�ƶŝ�řŹ�ƹř�

�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ��ƮǀƳŚſźŝ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯBMI�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�çæ �Śƿ

ççƮǀƴĩ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ��  

ũ-��ƶƧ�ƾƳřŹŚƨƃŻŹƹ�ŵŹƺƯ�ŹŵBMI�ƾƴƘƿ�ƩŚƯźƳ�Ŷů�Żř�źţǇŚŝ�ŚƸƳō�çêŢſř��řŹ�ƁŻŹƹ�ƵŻŚţ�źĭř�

źŝ�ŶƳř�ƵŵźƧ�ƕƹźƃ�ƽŚƴŞƯ�AIBWƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ƽĥźƳř��ƮƧ�żǀƳ� řŹ�ƱŚƄƳŻƹ�ŶƴƷřƺŴŝ�

� ŵƹŶů� ƵŚĮƳō� ŶƴƿŚưƳêååƮǀƿŚưƳ� ƾƯ� źƀƧ� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř� ƪƧ� Żř� ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�� ��ƶƧ� ƾƳřŹŚƨƃŻŹƹ� ŵŹƺƯ� Źŵ

BMI�ƩŚƯźƳ�Ŷů� Żř� źţǇŚŝ� ŚƸƳō�ŶƃŚŝ�ƾƯŚƷ�šŶƯ�ƹ�ƶƧ�Ţſř�řŹ� ŚƸƳō�ƱŶŝ�ŜǀƧźţ� řŶŤŝř� ŶƴƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ���Śŝ�

ƱŶŝ�ƾƨƿźŤƨƫř�ŢƯƹŚƤƯ�ƂŬƴſ�ƵŚĮŤſŵ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�[Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)]�  

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƽźǀĭ� ƵŻřŶƳř�� ŚƸƳō�ƱŶŝ�ƾŝźģ� Ƶŵƺţ� ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ��ƽř� ƶƔůǈƯ�ƪŝŚƣ� ŹƺƐŝ�ƩŚƯźƳ� Ŷů� Żř� źţǇŚŝŶƃŚŝ�

ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ��ƽŚƴŞƯ�źŝAIBW� řŹ�ƱŚƄƳŻƹ�ŶƴƷřƺŴŝ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��ƵŚĮƳō�ŶƴƿŚưƳ�ƮƧ�żǀƳ

�ŵƹŶůêååƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�źƀƧ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ���Źŵ��ƶƧ�ƾƳřŹŚƨƃŻŹƹBMI�Ŷů�Żř�źţǇŚŝ�ŚƸƳō�

�ŚƯř�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳƾŝźģ�ƵŵƺţŚƸƳō��Źŵ�ƵŵƹŶŰƯƩŚƯźƳ�Ʊō�ƶŝ�ĨƿŵżƳ�Śƿ��źƯř�Ʋƿř�ŵŹřŵ�Źřźƣ�źĮƳŚƄƳ�Ƴō�Ʋƿř�ƶƧ�Ţƀ



 ʟʧʟ

Śŝ� ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�� ƶƨƴƿř� ŵƺūƹ� Ʊŵƺŝ� ǇŚŝBMIģ�� Żř� ƾƃŚƳ� ŚƸƳō� ƱŻƹ� ƶƟŚƋř� ƹ� ŶƴŤƀǀƳ� ơŚƱřżǀƯ� Ʊŵƺŝ� ŵŚƿŻ  

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ŚƸƳō�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�Źŵ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳǈƌƗ�Ƶŵƺţ��  

Ð-�� ƾŤƯŚƤŤſř� ƱřŹŚƨƃŻŹƹ� ƽřźŝ� ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ(Endurance Athletes)ŵƹŶů�  

�ì�æ-ç�æ�ƭźĭ�� ƺƬǀƧ� źƷ�ƽřŻř� ƶŝƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ� ƭźĭ� ��ƱřżǀƯ

ƽřźŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƾţŹŶƣ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�(Strength Athletes)�ƾưǀţ�ƽŚƸƃŻŹƹ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƹ  

(Team Sport Athletes)��ŵƹŶůì�æ-é�æ�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�

ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳřƮǀƴƧ�ƾƯ���ƲǀŘţƹźě�ŢƟŚƿŹŵ�źŨƧřŶů�Źŵ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ƶưƷ��ç�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�  

Ñ-�ƎſƺŤƯ�šŶƯ�ƹ�ƮƧ�šŶƃ�ƽřŹřŵ�šŚƴƿźưţ�Śŝ�ƾŤƯŚƤŤſř�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ��ŵƹŶů

ì -êƯ�šŶƃ�ƽřŹřŵ�šŚƴƿźưţ�Śŝ��ƭźĭ�ŵƹŶů�ƲǀĮƴſ�Śţ�ƎſƺŤ�æç -ì�ŶƿŶƃ�ŹŚǀƀŝ�šŚƴƿźưţ�Śŝ�ƹ�ƭźĭ�æç -æå�ƭźĭ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ���šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ

ƹ�ƾţŹŶƣ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ��ƾưǀţ�ƽŚƸƃŻŹƹ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹÓ��Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƭźĭ

�ƶƧ�ƶŝ�Ţſř�ŶƿŶƃ�šŚƴƿźưţ�ƶƨƿŵŹřƺƯ�Źŵ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝæå -í�ƶŝ�ƭźĭ�

ŶſŹ�ƾƯ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�  

Ò-Śţ�ƾŝźģ�Żř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ƵŶƳŚưǀƣŚŝ��šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƹ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƲǀƯ

�ǇƺưƘƯ�ƹŵƹŶů�ÐÒ-ÏÍ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƾŝźģ�Żř�ƽźƫŚƧ�ƪƧ�  

Ó-� Żř�ƪŞƣ�ƾƿřŸƛ� ƵŶƗƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ� ŵƹŶů�ŶƿŚŝ�ƾƃŻŹƹ�Ñ -Ò�Ð� Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʊō� ŵƺƃ�ƝźƈƯ��ƉŹřƺƗ� Śţ

ŶƷŶƳ�űŹ�ƙřźƠŤſř�ƹ�ƕƺƸţ��ƮƌƷ�Ōƺſ�ƪǀŞƣ�Żř�ƾƃŹřƺĭ��Źŵ�ƾƬƇř�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƲǀƴĤưƷ�Ñ -Ò�Ð�ŢƗŚſ�

Źƹ�Żř�ƪŞƣ�űŹ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�Źŵ�ƹ�ŵŵźĭ�ŻŚŝ�ƩŚƯźƳ�Ŷů�ƶŝ�Ʊƺų�ƲǀƫƺƀƳř�ŮƐſ�ƶƧ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŦƗŚŝ�ƁŻ

ŶƷŶƳ���ŵǇŚſ�ƹ�ƽżŞſ�ƝźƈƯ�ƶŤŞƫř��ŶƃŚŞƳ�ŵŚƿŻ�żǀƳ�Ʊō�źŞǀƟ�ƱřżǀƯ�ƹ�ŶƃŚŝ�śźģ�ƮƧ�Ţſř�źŤƸŝ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�Ʋƿř

ŵŹřŶƳ�ƽŵřźƿř�ƩƺƤƘƯ�Ŷů�Źŵ���ŵƹŶůÎ -Ò�ÍřŹŚƨƃŻŹƹ�ƾƳŶŝ�šŚƴƿźưţ�ƕƹźƃ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ��ƱŚǀƯ�Ʀƿ�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�Ʊ

ŶƃŚŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř�ƾƴƛ�ƶƧ�ƦģƺƧ�ƵŶƗƹ��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Żř�ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ����Ʋƿř�ƾŝźģ�ƹ�źŞǀƟ�ƱřżǀƯ�ƶŤŞƫř

ŶƃŚŝ�ƎſƺŤƯ�Ŷů�Źŵ�Ʊō�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ŵŹřŵ�ƲǀŘţƹźě�źĭř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƮƧ�ƾŤƀƿŚŝ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Ʋƿř�ƝźƈƯ



 ʟʧʠ

�żƧƺƬĭ�ƶƧ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƪǀƫŵ�Ʋƿř�ƶŝōō�ƶŝ�Ʊ�ƾƏ�Źŵ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ƮǀƔƴţ�ƶŝ�ƦưƧ�ƹ�ŵƺƃ�śŸū�ƾĮŤƀƷ

ŶƿŚưƳ� ƁŻŹƹ� Ʃƹř� ŢƗŚſ� ��ƹ� ŚƷ� ƶŝŚƃƺƳ� ƝźƈƯ� Żř� ƁŻŹƹ� Żř� ƪŞƣ� ƵŶƗƹ� ƱŚǀƯ� Źŵ� ƶƧ� Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝ  

ŵƺƃ�żǀƷźě�ƾŤƀƿŚŝ�źƨƃ�ƽƹŚů�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ��  

Ô-Ə�Źŵ�ƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƱŚƯŻ�šŶƯ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ��ƾ

ŵƺƃ�ƲǀƯŚţ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ��ŵƹŶů�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�Ô�Íƭźĭ���ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ

�ƱŶŝ�ƱŻƹŢƸūźƷ�ŢƗŚſ��ŶƘŝ�ƁŻŹƹƩƹř�ŢƗŚſ�Ĩƿ�Żř���ŚŞƿźƤţ�Śƿ��ÓÍ -ÐÍ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�ŢƸū�ŢƗŚſ�źƷ�

ŶƘŝ�ƁŻŹƹƩƹř�ŢƗŚſ�Ĩƿ�Żř��ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŵźƟ�ƶŝ����ţŐŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƲǀƯ�ŵƺŝ�ŶƷřƺų�šŹƺƇ�Ʋƿř�ƶŝ�šř

�Ʋƿř�Żř�ƽŹřŶƤƯ�ƶƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƇřƺƟ�Źŵ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʃƹř�ŢƗŚſ�ƱŚƿŚě�Źŵ�řŹÏÍ-ÎÒǀƣŵ�Ƥ�żǀƳ�ƶ

ƮǀƷŵ� ƾƯ� ŹŚƨƃŻŹƹ� ŵźƟ� ƶŝ� řŹ� ƵŶƳŚưǀƣŚŝ� �ƽƹŚů� ƶƧ� ƾƃŻŹƹ� ƽŚƷ� ƾƳŶǀƃƺƳ� Żř� ƵŵŚƠŤſř� ƶƴǀƯŻ� Ʋƿř� Źŵ  

�Õ-Ó��ŶƃŚŝ� ŚƄĮƷřŹ� ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŶƴŤƀƷ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƇŹŵ��šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƔƬƛ�ƶƨǀţŹƺ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ

Ƴřƺţ�ƾưƳ� ŶƃŚŝ� ƵŶƃ� źƧŷ� ƵŵƹŶŰƯ� Żř� źŤưƧƴ�ƹ� ŶƿŚưƳ�ƦưƧ�ŹŚƨƃŻŹƹ� ƶŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů� Źŵ�ƾƟŚƧ� ŹƺƐŝ� Ŷ

Ʊō�ŢƔƬƛ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵŚƷ�Ƴřƺţ�ƾƯ�ŶƃŚŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źŤƄǀŝ�ƴ�ƩŚƸſř�ƹ�ŵŹŵ�Ʃŵ� �ƕƺƸţ�ŢƫŚů�ŜŞſ�Ŷ

ƺƃƳŶ��ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�řŶƳŚŤſř�ŵŹţŐ�ƵŶƴƴƧ�ƲǀƯšřŹŶǀƷƺŝźƧ� �śō�ƮƿŶſ�ƮǀſŚŤě� ƹ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�� ��ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Żř�źţǇŚŝ�ƾƘǀŞƏ�ƽŚƷ�ƵƺǀƯ�śō�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƔƬƛ�ƶƧ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ

ƮǀƿŚưƳ�ƢǀƣŹ�řŹ�ŚƸƳō�ƾƘǀŞƏ�ƽŚƷ�Ƶƺǀưŝō�ƝźƈƯ�šŹƺƇ�Źŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ���ƾƘǀŞƏ�ƽŚƷ�Ƶƺǀưŝō�ƶǀƬƧ

ŚŝƞƈƳ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƾŤƀƿƶŝ��ƶƟŚƋř�śō�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾƘǀŞƏ�Ƶƺǀưŝō�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�ƶŝ�ƾƴƘƿ�ŶƳƺƃ�ƢǀƣŹ�ƞƈƳ�

�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ� ŚƸƳō�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƔƬƛ� Śţ�ƮǀƿŚưƳÕ -Ó��ŵźǀĮŝ� Źřźƣ� ��źŤƄǀŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ŹƺĮƳř�śō� ŚƸƴţ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř� Źŵ

ƢǀƣŹ�śō�Ʊřƺǀƫ� ƭƺſ� ƹŵ� Śŝ� ŶƿŚŝ� ŹƺĮƳř�śō�Ʊřƺǀƫ� ƭƺſ�Ʀƿ� źƷ�ƾƴƘƿ� ŵƺƃ�ƢǀƣŹŵƺƃ�� �ō� ŵŹƺƯ� Źŵ�ƽŚƷ� Ƶƺǀưŝ

�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ��ŚƷ�ƶŝŚƃƺƳ��ƦǀŤŤƴſƾƳŶǀƃƺƳ�źƿŚſ�ƹ��ƮǀƿŚưƳ�ƶūƺţ�ŚƸƳō�ƽƹŹ�Ŝƀģźŝ�ƶŝ�Ţſř�ƭŻǇ�ŚƷ

�ƹ�Ŝƀů�źŝƔƬƛƮǀƷŵ�ƭŚŬƳř�Ţſř�ƭŻǇ�ƱŵźƧ�ƢǀƣŹ�źĭř�ŚƸƳō�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Ţ�  

�Źŵ�ŶƃŚŝ�ŢƗŚſ�ƶſ�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�šŶƯ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ŻŚǀƳ�Ţſř�ƲƨưƯ�ŢƫŚů�Ʋƿř

�Śţ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹÖÍŶſźŝ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ŢƗŚſ�Źŵ�ƭźĭ���ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƾƏ�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�

Ǉƹř��ŚǀƳŚŧ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ƒƠů�ŜŞſ���ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƸū�ƾƟŚƧ�Ţųƺſ�ƶǀƸţ�ŜŞſ

ŚŨƫŚŧ�ƹ�ŵŵźĭ�ƾƯ���ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ŵźƨƬưƗŢǀƫŚƘƟ�ƾƏ�Źŵ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƃŻŹƹ���ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�ŹŵŶƿŚŝ��Żř�



 ʟʧʡ

ƿŵŚƤƯ�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ��ƲǀƿŚě�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�Śŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯźƲǀƴĤưƷ�ƹ�ƾŝźģ�ƹ�źŞǀƟ��ƲǀŘţƹźě�ŵŚƿŻ��

�Żř�źţǇŚŝ�Ʊō�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ�ƶƧ�ƾƿŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳÕ���ŵƺƃ�żǀƷźě�Ţſř��  

í-�Ţſř� ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ� ƭŚưţř� Żř� ŶƘŝŹƹ� ŵřźƟř��źƿŚųŷ� Śţ� ŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� ŹŚƨƃŻ

řŵŶŬƯ�Ţſř�ƵŶƃ�ƶǀƬŴţ�ƶƧ�šǈƌƗ�ƱĥƺĮǀƬĭ� �ƺƃ�ƲƿżĮƿŚūƳŶ� ��ƭŻǇ�ƾƳǈƌƗ�ƱĥƺƨǀƬĭ�źƿŚųŷ�ƪǀưƨţ�ŢƸū

� Źŵ� Ţſřçå� Śţ�èåƾƃŻŹƹ� ŢǀƫŚƘƟ� Żř� ŶƘŝ� ƶƤǀƣŵ�� ƱřżǀƯ� ƶŝ�ê�æ -æ�ƱŶŝ� ƱŻƹ� ƭźĭƺƬǀƧ� źƷ� ƽřŻř� ƶŝ� ƭźĭ�

�ŢƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧŵƺƃƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶŶƳŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ���ƲǀƴĤưƷ��Źŵ

çå� Śţ�èå�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ� Żř� ŶƘŝ� ƶƤǀƣŵ��ŢƟŚƿŹŵçê -æê�ƽŻŚſ� ŻŚŝ� ƶŝ� ŶƳřƺţ�ƾƯ�ǇŚŝ�ŢǀƠǀƧ� Śŝ�ƲǀŘţƹźě� ƭźĭ�

ŶƴƿŚưƳ�ƦưƧ�ƾƳǈƌƗ�ƽŚƷ�ƲǀŘţƹźě��Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�źŝ�ƵƹǈƗ�çå�Śţ�èå�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�

ǇŹŚƨƃŻŹƹ� ŵźƟ�Ţſř�ƭŻ� Śţ�ëƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƾŤƗŚſ�ƹŵ�ƪƇřƺƟ� Źŵ�ŢƗŚſ��ŵŹƺƯ�Ʋƿř� Źŵ� ƹ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�

ŶƃŚŝ�ƎſƺŤƯ�Śƿ�ƲǀƿŚě�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƾŤƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��  

�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵçå�Śţ�èå�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř�ŶƿŚŝ�ƹ�źŞǀƟ�ŵŚƿŻ�źƿŵŚƤƯ�

�Żř�źţǇŚŝ�Ʊō�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ�ƶƧ�ƾƿŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ�ƾŝźģÕ���ŵƺƃ�żǀƷźě�Ţſř��  

Ö-�ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ�ŚƸƳō�ŹřŹŵř�ĬƳŹ�ƶƨƿŹƺƐŝ�ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�šŚƘƿŚƯ�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƾŤƀƿŚŝ�ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�

ŶƃŚŝ�ĬƳŹ�ƮƧ� ŵŹŻ�ĬƳŹ� ƶŝ� �ŚƠŤſř� Śŝ� ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƮƷ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů� Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ� Żř� Ƶŵ

ŶƴƿŚưƳ�ƲǀƯŐţ�řŹ�ŵƺų�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šŚƘƿŚƯ�  

ÎÍ-�řŹ�ƢƿźƘţ�ƾƏ�Źŵ�ƶŤƟŹ�Ţſŵ�Żř�ƮƿŶſ�ƱřźŞū�Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƟŚƧ�ƮƿŶſ�ƽřŹřŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�

ŶƿŚưƴŝ� ��ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƮǀſŚŤě� Śţ� ŵƺƃ� ƶŤƃřŸĭ� ƾƟŚƧ� ƽżŞſ� ƹ� ƵƺǀƯ� ŶƿŚŝ� ƱřŹŚƨƃŻŹƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� Źŵ� ƲǀƴĤưƷ

řŹŚƨƃŻŹƹŵŵźĭ�ƲǀƯŚţ�Ʊ�  

ÎÎ-�ŶƴƳřƺŤŝ� Śţ�ŶƴƿŚưƳ�żǀƷźě�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ� Śƿ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŵźƧ�ƝŸů�Żř�ŶƿŚŝ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�

ŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ�řŹ�ŵƺų�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƹ�ƽĥźƳř��  

æç-ƱŚǀƯ� Źŵ� ƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů� Źŵ� �ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ� Żř�ƪŞƣ�ƪƨƫř�ƝźƈƯ� Żř�ƾŤƀƿŚŝ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ��ƵŶƗƹ�

ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƾƿřŸƛřŵŶū��ŶƴƿŚưƳ�żǀƷźě��  

  



 ʟʧʢ

æè-ƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƪưĪƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾŢſř�ŢǀưƷř�żŗŚů�źƿŻ�ŜƫŚƐƯ�ƶŝ�ƶūƺţ��  

ƞƫř-ƾƴǀŘţƹźě�ƽŚƷ�ƪưĪƯ���ƿŵ� Żř� ƾƬĩ� ŹƺƐŝŶƵŚĭ�ƽŹƹźƋ�ƾƴǀŘţƹźě�ƽŚƷ�ƪưĪƯ� żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ� ƶƿŸƜţ�

źƿŵŚƤƯ� ƝźƈƯ� ƶĩřźģ� �ŶƳƺƃ� Ŝǀƛźţ� Ʊō� ƝźƈƯ� ƶŝ� ƱřŹŚĪƃŻŹƹ� ŶƿŚŞƳ� ƹ� ŶƴŤƀǀƳ�ƾƴǀŘţƹźě� ƽŚƷ� ƪưĪƯ� ŵŚƿŻ�  

�ƱƺǀſŚţřŹŶǀƷŵ�ƶŝ� źŬƴƯ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹřŹŵř�ƢƿźƏ� Żř� ƵŹƹř�ƖƟŵ�ƹ�Ŷǀƫƺţ�ƂƿřżƟř�ƪǀƫŵ�ƶŝ��Żř�ƮǀƀƬĩ�ƖƟŵ�ƂƿřżƟř� �

ŶŞĩ�ƹ�ƶǀƬĩ�ŹŚĩ�ƂƿřżƟř�ƲǀƴĤưƷ�ƹ�ŹřŹŵř�ƢƿźƏƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƂƿřżƟř�ƪǀƫŶŝ�ŵƺƃ���ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ��ŶŞĩ

ƶǀƬĩ� ƹ� Źŵ�ƾţǈĪƄƯ�ƽřŹřŵ�řźƟřŻŹƹ� ŵ� ŶƴƃŚŝ� ŹŚĪƃ�ƾƴǀŘţƹźě�ƽŚƷ�ƪưĪƯ� ŵŚƿŻ� źƿŵŚƤƯ�ƝźƈƯ�ŜŞſ� ŶƳřƺţ�ƾƯ

ŵƺƃ�ŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�ƹ�šǈĪƄƯ�Ʋƿř�ŶƿŶƄţ��ŵřƺƯ�ƲƿżĮƿŚū�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ�ƾƴǀŘţƹźě�ƽŚƷ�ƪưĪƯ�Ʋƿř�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř�

�ƲǀƯŚǀţ�ƶƬưū�Żř�ŚƷ�ƲǀƯŚŤƿƹ�ŵƺŞưĩ�ŜŞſ�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ŶƳƺƃ�ƙźƯ�ƮŴţ�ƹ�ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƕřƺƳř��šŚǀƴŞƫ�ƪǀŞƣ�Żř�ƾƴǀŘţƹźě

ŚǀƳ�ƹŚţŶưƗ�ƾƴǀŘţƹźě�ƽŚƷ�ƪưĪƯ�ƶĩřźģ�ŶƳƺƃ�ƲƷō�ƹ�ƽƹŹ�ƶƬưū�Żř�ƾƳŶƘƯ�ŵřƺƯ�ƹ�Ʋǀſ���ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�ŶƣŚƟ

ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ƾƴǀŘţƹźě�ƽŚƷ�ƪưĪƯ�ƝźƈƯ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Ǝſƺţ��ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�źƔƳ�źƿŻ�ƾŤƀƿŚŝ�

ŵźǀĮŝ�šŹƺƇ���ƆƈŴŤƯ�Ǝſƺţ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶĪƿŵŹřƺƯ�ŹŵƶƿŸƜţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ

�ŶƃŚŝ�ŵŚƿŻ�ŹŚĪƃŻŹƹ�Ĩƿ��ƩŚŨƯ�ƽřźŝæç-æåźŤƄǀŝ�Śƿ�Ŷůřƹ����ƮƿĥŹ�Źŵ�řŹ�Ţƃƺĭ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ŶƳřƺŤƳ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ŵźƟ�ƹ

� ƆƈŴŤƯ� ƵŚĮƳō� ŶƿŚưƳ� ƝźƈƯ� ŵƺų� ƾƿřŸƛƶƿŸƜţřŹ� Ţƃƺĭ� Ƶƹźĭ� ƲǀŘţƹźě� Żř� ƾƄŴŝ� ŶƳřƺţ� ƾƯ��šŹƺƈŝ�  

ŶƿŚưƳ�żƿƺŬţ�ƹ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƴǀŘţƹźě�ƽŚƷ�ƪưĪƯ��ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƲǀŘţƹźě�ƝźƈƯ�ƶĩ�

�ŻŚǀƳŵźǀĭ�šŹƺƇ��ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƾƴǀŘţƹźě�ƽŚƷ�ƪưĪƯ�ƱŶƳŚŬƴĭ�ƵƺŰƳ��Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ŻŚǀƳ�šŹƺƇ�Źŵ�

�ƩŚŨƯèî�ŶƃŚŝ�ƾƯ��ƆƈŴŤƯ�źƔƳ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƶĩ�ƾƳřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ��ƶƿŸƜţ�šŹƺƇ�ƶŝ� řŹ�ŵƺų�ƲǀŘţƹźě�Żř�ƾƄŴŝ�

šŹƺƇ�Źŵ�Ŷƴƴĩ�ƾƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƲǀŘţƹźě�ƪưĪƯ�ŻŚǀƳ��ŶƿŚŝ�ƪưĪƯ�ƶƬưū�Żř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪưĪƯ�żƿƺŬţƾƴǀƯŚŤƿƹ�ƽŚƷ��

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƮǀƀƬĩ�ƭƹżƫ�šŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ƽƹŹ� �ƲƷō���ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Źŵ�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƾƴǀŘţƹźě�ƽŚƷ�ƪưĪƯ�Żř�ƾƄŴŝ

�ƝźƈƯ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Źŵ�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ŚƸƳō�Żř�ƾƄŴŝ�ƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ƪŞƣ�ƾƿřŸƛ

ŶƳƺƃ�  

�ƶŝ�ƭŻǇƺƃ�ƶǀƸţ�źŞŤƘƯ�ƽŚƷ�ƶƳŚųƹŹřŵ�Żř�ƾŤƀƿŚŝ�ƾƴǀŘţƹźě�ƽŚƷ�ƪưĪƯ�Ţſř�źĩŷƳ�Śţ�Ŷ�Żř�ŵƺūƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ŶƇŹŵ

ƱŚƴǀưƏř�ŚƸƳō�Ʊŵƺŝ�ƮƫŚſ�ƹ�ŚƸƳō�Źŵŵƺƃ�ƪƇŚů��  
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ś-�ƪưĪƯ�ǀţřźĩƲ���Ʋǀţřźĩ�ƪưĪƯ (Creatine Supplement)�ŵƺūƺƯ�Ʋǀţřźĩ�ƱřżǀƯ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ

šǈƌƗ�Źŵ�šŚƠƀƟ�Ʋǀţřźĩ�Ŷǀƫƺţ�ƂƿřżƟř�ǈƌƗ�Źŵ�š�Ŷǀƫƺţ�ƂƿřżƟř�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ATP�ƽĥźƳř�ƹ��šǈƌƗ�Źŵ

ŵƺƃ�ƾƯ� ��šŹŶƣ�źŨĩřŶů�Śŝ�ƾƷŚţƺĩ�ƱŚƯŻ�Źŵ�ƶĩ�ƾƿŚƷ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ� řŹ�ƽĥźƳř�ƲƿźŤƄǀŝ�Ʋǀţřźĩ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ

�Źŵ�ƶĩ�ƾƿŚƷŚƴƃ�ƹ� ŚƷƹŵ� �ƽŹřŵźŝ�ƶƳŻƹ�ƁŻŹƹ�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ŚƸƳō�ƶƬưū�Żř�ƶĩ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�Ŷǀƫƺţ�ŶƳźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ

�ƵŚţƺĩ�ƪƇřƺƟƾƯ�ƭŚŬƳřŶƳƺƃ���źŤƯ�ŶƇ�ƽƹŵ�ƪǀŞƣ�Żř�ŵźĩ�ƵŹŚƃř����Żř�Ƃǀŝ�ƶĩ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�Źŵ�ƶģźĭřîå�

�ŌŚƤţŹř�ŜŞſ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŵƺūƹ�Ʋƿř� Śŝ� ŚƯř� ŵƺƃ�ƾưƳ�ƾƿōŹŚĩ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�Ʋǀţřźĩ�ƪưĪƯ�ŶƯŚŬƳř�ƾƯ�ƩƺƐŝ�ƶǀƳŚŧ

ŵƺƃ�Ţſř�ƮưƿżĩŚƯ�Ŷů�źƿŻ�ŚƸƳō�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚŬƳř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ŮƐſ�ƇŹŵ�ƶĪǀţŹƺ�ŻŚǀƳ�

� Żƹŵ�Źŵ�ƪưĪƯ�Ʋƿř�ŶƃŚŝ�Ʋǀţřźĩ�ƪưĪƯ�ƝźƈƯ�ƶŝç� Śţ�êŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ� ŻƹŹ� Źŵ�ƭźĭ��Ʊō�źŤƄǀŝ�ƝźƈƯ�ƹ�

Ţƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ƽźŤƄǀŝ�ƾŤƘƠƴƯ���ƲǀƴĤưƷ�řŸƫ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƲǀƫƺƀƳř�źǀŧŐţ�ŢŰţ�ƵŵƹŹ�Żř�Ʋǀţřźĩ�śŸū�Ʊƺģ

� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ� ƵŵŚƯ�Ĩƿ� Śŝ� ƵřźưƷ�Ʋǀţřźĩ�ƪưĪƯ�Ţſř� źŤƸŝ�ƶĩ� řźģ� �ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƲǀŘţƹźě� Śƿ

Źŵ� ƹ� ƲǀƫƺƀƳř� Ůƃźţ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ� ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř� ƹ� ŚƷ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ��ƵŵƹŹ� Żř� Ʋǀţřźĩ�śŸū�ƂƿřżƟř� ƶŬǀŤƳ  

ŶƳƺƃ�ƾƯ��šǈƌƗ�ƾĭŹŚě�ƹ�ƾĭŶǀƄĩ�Śŝ�Ţſř�ƲĪưƯ�Ʋǀţřźĩ�ƪưĪƯ�ƝźƈƯ�ƶĩ�ŶƷŵ�ƾƯ�ƱŚƄƳ�ŶƷřƺƃ�ƾųźŝ�

(Muscle strains & tears)ŶǀƷŵ� �ƶǀƬĩ� Ŝǀſō� ƹ� ƱƺǀſŚţřŹƪǀƫŵ� ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƃŚŝ� ƵřźưƷ�  

�American College of Sports Medicine��Żř�źŤưĩ�ŵřźƟř�Źŵ�řŹ�Ʋǀţřźĩ�ƝźƈƯæí�ƶǀƇƺţ�ƩŚſ�

Ŷƴĩ�ƾưƳ��Źŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�Ʋǀţřźĩ�ƪưĪƯ�Żř�ƾƄŴŝ�ƶĩ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ��ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ƪŞƣ

�ƵŶƗƹ�Źŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�Ʊō�Żř�ƾƄŴŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƾƃŻŹƹ�Ţŵƺƃ�ƝźƈƯ�  

Ʋǀţřźĩ� ƶĩ� Ŷƴƴĩ� ƾƯ� Źƺƈţ� ƾųźŝƾƟźƈƯ��Ʊō� ƵŶƴƷŵ�ƪǀĪƄţ� ƶƴǀƯōŶǀſř� ƶſ� ƶŝ� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� ƮƌƷ� ƵŵƹŹ� Źŵ�

�ƲǀƳƺǀŤƯ��ƲǀƀǀƬĭ��ƲǀƴƿĥŹō���ƮƌƷ�ƵŵƹŹ�Źŵ�ƶĪƳō�ƱƹŶŝ�Ʋǀţřźĩ�ƹ�Ţſř�ƵŚŞŤƃř�źƯř�Ʋƿř�ƶĪǀƫŚůŹŵ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƪƿŶŞţ

Ư�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�śŸū�ƵŵƹŹ�Żř�Ʋǀţřźĩ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŵƺƃ�Źŵ�Ʋǀţřźĩ�ƱřżǀšǈƌƗŵƺƃ�ƾƯ��  

Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝšǈƌƗ�Źŵ�ƮƫŚſ�ŵřźƟř��ŵƹŶů�éå�ƹ�ŵřŻō�Ʋǀţřźĩ�šŹƺƇ�ƶŝ�Ʋǀţřźĩ�×ëå�Ʋǀţřźĩ�šŹƺƇ�ƶŝ�×

ŶƃŚŝ�ƾƯ�šŚƠƀƟ���ƹ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�Ţƃƺĭ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�Ʋǀţřźĩ�źŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ

Żř�ŵƺų�Ţƃƺĭ�Ŷƴƴĩ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſřţřźĩ�ŢƟŚƿŹŵ���ŵƹŶů�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř�ƲǀæŶƃŚŝ�ƾƯ�ŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ����ƱřżǀƯ�ƲǀƴĤưƷ

�ŵƹŶů�żǀƳ�ƱŶŝ�Źŵ�Ʋǀţřźĩ�żŤƴſæŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭ����ŵƹŶů��Ʋǀƴǀţřźĩ�šŹƺƈŝ�ŹřŹŵř�ƢƿźƏ�Żř�Ʋǀţřźĩ�ƖƟŵ�ƱřżǀƯç�

ƭźĭ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵřźƟř�źŤƄǀŝ�ƽřźŝ�ŻƹŹ�Źŵ�  
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ũ-Źřŵ�ƶųŚƃ�ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř�ƪưĪƯ���  

�ƪưĪƯ�ƝźƈƯŹřŵ�ƶųŚƃ�ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř�Branched-Chain Amino Acids (BCAA)�ƪƯŚƃ�ƶĩ�

ŶƳƺƃ�ƾƯ�Ʋǀƫřƹ� ƹ�Ʋǀſƺƫƹżƿř� �Ʋǀſƺƫ� ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř��ŜŞſ� ƶĩ�Ţſř� ƵŶƃ� Ƶŵřŵ�ƱŚƄƳ�ƁŻŹƹ� Żř� ŶƘŝ� ƹ�ƪŞƣ

�ƽŚƷ�ƲǀŘţƹźě�ƶƿżŬţ�ƂƷŚĩƾƳǈƌƗ�ƾƳǈƌƗ�Ƶŵƺţ�ƂƿřżƟř�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƾƳǈƌƗ�ƽŚƷ�ƲǀŘţƹźě�żŤƴſ�ƂƿřżƟř��

ŵŵźĭ�ƾƯ��ƪưĪƯ�ƝźƈƯ�ƲǀƈƈŴŤƯ�ƾųźŝ�BCAA�Żƹŵ�Śţ�řŹ�çƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƭźĭ��ŶƳř�ƵŵƺưƳ�ŵŚƸƴƄǀě�  

� ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſřBCAA� ŵƹŶů� ŶƳƺƃ�ƾƯ�Ʋǀƫřƹ� ƹ�Ʋǀſƺƫƹżƿř� �Ʋǀſƺƫ� ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř�ƪƯŚƃ�ƶĩ�æé�ƪĩ�×

�Źŵ�ƎƤƟ�ƶĩ�ƽŹƹźƋ�ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř�źƿŚſ�Ɲǈųźŝ�ƹ�ŶƴƷŵ�ƾƯ�ƪǀĪƄţ�šǈƌƗ�Źŵ�řŹ�ƽƹźƋ�ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř

ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƵżǀƫƺŝŚŤƯ�ŶŞĩ�ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř�BCAAŚƇƺƈų�źĮƿŵ�ƽŚƷ�ŢƟŚŝ�Źŵ�ƾŤůřŹ�ƶŝ����ƵŶǀƀĩř�šǈƌƗ�Źŵ

ŶƳƺƃ�ƾƯ� ��ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř� ƶŝ� ŻŚǀƳ�ƾĪƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ� ƶƬưū� Żř� ŚƷ�ŽźŤſř�ƱŚƯŻ� Źŵ� ƶĩ�ŶƳř� Ƶŵřŵ�ƱŚƄƳ�šŚƘƫŚƐƯ

BCAAŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƹźƋ�ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř�źƿŚſ�Żř�źŤƄǀŝ��  

źƿŵŚƤƯ� ƲƿźŤƄǀŝ� ƽƹŚů� żƯźƣ� Ţƃƺĭ� ƹ� ƾƴŞƫ� šǇƺƈŰƯ�BCAAŶƴŤƀƷ�� �� ƲǀŘţƹźěWhey�ƲǀŘţƹźě� ƹ�  

� Żř� ƾŝƺų� ƖŝŚƴƯ� żǀƳ� ƙźƯ� ƮŴţBCAAŶƴŤƀƷ���ƶƴǀƯō� ƽŚƷŶǀſř� ƖŝŚƴƯ� Ōżū� żǀƳ� Śƿƺſ� ƲǀŘţƹźě� ƲǀƴĤưƷ�

BCAAŶƃŚŝ�ƾƯ��  

  

 **�ƶŝ�ƲǀŤŘƿƺěƹźŤƿŹř�ƲǀƴĤưƷ� ƹ� ŚƷ� ƱĥƹŹŶƳō� �ŶƃŹ�ƱƺƯŹƺƷ� Żř� ƵŵŚƠŤſř�Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝ

ŝ�ƱřƺƴƗ�ĢǀƷ�ƶŝ�ŶƳŹřŵ�ƶĩ�ƾŞƳŚū�ƉŹřƺƗ�ƪǀƫŵŶƳƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�ƶ�ŚƸƳō�ƝźƈƯ�ƹ�

ŶƃŚŝ�ƾưƳ� ŻŚŬƯ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Ǝſƺţ�ŚƘƣřƹ� ŵźƠƴƯ� ƶƴǀƯō�ƽŚƷŶǀſř� ƪưĪƯ�ƝźƈƯ�ƲǀƴĤưƷ���

ŶƃŚŝ�ƾưƳ�ƽŹƹźƋ�  

  

  

  

  

  



 ʟʧʥ

�ƩŚŨƯÐÔ�#�ƽŚƣōŵ��ƞƫř�ÒÏƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÔÎ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�šřŹřŵř�Żř�ƾƨƿ�ŶƴƯŹŚƧ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�

ƶƳřŻƹŹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŢƗŚſ�Żř�Ñ�Śţ�Ò�ÒźƸƓ�Żř�ŶƘŝ��Ò�ÎŶƿŚưƳ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƩŚŝŶƴƷ�ŢƗŚſ���ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽřźŝ�ƾ

�Ʋƿř�ŵźƟŹŚƨƃŻŹƹ��ŚŝBMIƩŚƯźƳ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵŸƫ��řŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹŶƃŚŝ�ƾƯ�ƹř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ����Źŵ�ƹ

�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŬǀŤƳ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲŤƟźĭ�źƔƳ� Źŵ�ƱƹŶŝ� ��ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ��  

  

kcal��ÎÔåÑ� �ÏÑ���Î��ÔÎ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÎÎ ÐÍ�Í��ÎÔÍÑ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÏÎ ÎÍ�Í����ÒÎÎ�ÎÔÍÑ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧŶƴƨƳ�ƁŻŹƹ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƶƳřŻƹŹ��� = ÏÑÐÓ ÏÏÎ���ÒÎÎ����ÎÔÍÑ  kcal  

  
�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ�ŵźƟ�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�Źƺƈţ�řŶŤŝř�ƵŹřƺưƷ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ

Śů�Ʋƿř� Źŵ� ƹ�ŵźƟ�Ʀƿ� ŶƴƳŚưƷ� ŶƴƧ� ƾưƳ�ƁŻŹƹ� ƶƨƴƿř� ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ� ƹř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƽĥźƳř�Ţƫ  
ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚƨƃŻŹƹ�źǀƛ� ��ŢǀƫŚƘƟ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶƬůźƯ�Ʋƿř�Żř�ŶƘŝ

�ƶƏƺŝźƯ�ƩƹŶū�ƽƹŹ�Żř�ŶƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�ƁŻŹƹ�ƕƺƳ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�ƾƃŻŹƹ
ŞſŚŰƯ�Ţſř� ƵŶƯō�Ţſƺǀě�Ţưƀƣ� Źŵ� ƶƧ�Śŝ� ƶƧ� ŵźƟ� ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚƧ� ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶ

źǀƛ�ƉźƟ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŵƺŝ�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�Ʊŵƺŝ�ŹŚƨƃŻŹƹ�  

� BMI  

ìæ 

ç��ìî�æ� 

çç��§  



 ʟʧʦ

�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�Ʊƺģ�ŚƷ�Ţſƺǀě�ƂŴŝ�Źŵ�ƵŶƃ�ƶŗřŹř�ŵƹŶů�ƩŚŝŶƴƷ�ƽŻŚŝ�ƶƤǀƣŵ�źƷÎÍ�ŻŚǀƳ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

� ƶƳřŻƹŹ� ŵźƟ�Ʋƿř� ƹ� ŵŹřŵÖÍ�ƶƤǀƣŵ��� ŚƿÒ�ÎŢƗŚſ�� �Ƨ� řŸƫ� ŶƴƧ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƩŚŝŶƴƷƲƿźưţ�ŢƸū� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚ  

Ò�Î�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƩŚŝŶƴƷ�ŢƗŚſ�ÖÍÍ�Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ÖÍÍ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

ǈŞƣ�ƶƧ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ��ŵŵźĭ�ƶƟŚƋř�Ʈƿŵƺŝ�ƵŵƺưƳ�ƶŞſŚŰƯ�  

�������������������������������������������������������kcal��ÖÍÍ� ��ÎÍ��ÖÍ� �źƳřƶƳřŻƹŹ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥ  

kcal ÐÐÐÓ� �ÖÍÍ���ÏÑÐÓ� ��ƽĥźƳř�śŚƀŤůř�Śŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧƭŻǇƁŻŹƹ�ƽřźŝ��  

  

-�Ʀƿ�ƾŤƀƿŚŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƴƧ�ƁŻŹƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ŻƹŹ�Ʀƿ�ƽŹŚƨƃŻŹƹ�źĭř��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�

ƶƧ�ƽŻƹŹ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�Ʀƿ� ƹ� ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ� ƶƧ�ƽŻƹŹ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�ƁŻŹƹ�  

ƮǀƷŶŝ�ƹř�ƶŝ�ŶƴƧ�ƾƯ���ƽŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ŚƸƴţ�ƁŻŹƹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ

ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�Ŷƴĩ�ƾƯ��ƁŻŹƹ�ƶĩ�  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾ��

Źŵţ�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƽŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř��ŵƹŶů�ƲǀŘţƹźě�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŶƴƷŵ�ƾƯ�ƭŚŬƳř�ƩŚŝŶƴƷ�ƶƬưū�Żř�ƾưǀì�æ-é�æ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ƽĥźƳř� Ʊō�ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ� ƱŻƹ� ƭźĭ� ƺƬǀƧ� źƷ�ƽřŻř� ƶŝ� ƭźĭ� ��ŢƟŚƿŹŵ� źŨƧřŶů

�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƶưƷ�Źŵ�ƲǀŘţƹźěç�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�

Ƨ�ƾƯƮǀƴ��  

�ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�źŨƧřŶůƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯƾƴƘƿ��ç�Ŷƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�  

 gr�ÎÑÏ� �Ï��ÔÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ  

æì� ��ÎÍÍ���@èèèë�·��é���æéç>��� �ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�  

�ƽřźŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�ƾưǀţ�ƽŚƸƃŻŹƹ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹÓ�ĭ�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƭź

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř���ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÔ��ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ

źƔƳ�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧźĭ�Ŷƃ�ƶŤƟ�  

gr�ÑÖÔ� �Ô��ÔÎ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  



 ʟʧʧ

êî� ��ÎÍÍ���@èèèë�·��é���éîì>��� �ř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�ŻšřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

gr�ÕÖ� �Ö��ÕÍÎ� �ÏÑ�Í���ÐÐÐÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

-��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�źĭř�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ǇŚŝ�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƽźƫŚƧ�ƪƧ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�Źŵ�ƶƧ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

�ƾŤů�ŚƸƳōçê -çå��ƹźĭ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƮƷ�ŻŚŝ�ŵƺƃ�ƲǀƯŐţ�ƾŝźģ�Żř�ƽźƫŚƧ�ƪƧ�Ŷů�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƾŝźģ�Ƶ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƩƺƤƘƯ�  

-��Ţſř� ƭŻǇ� ŵƺƃ� ŢƗŚſ� Ʀƿ� Żř� źŤƄǀŝ� ƾƃŻŹƹ� ŢǀƫŚƘƟ� ƱŚƯŻ� šŶƯ� ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ

ŵƺƃ�ƲǀƯŚţ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƾƏ�Źŵ�ƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ���ŵƹŶů�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ

Ô�Í�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�ƿ�Żř�ŶƘŝ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�źƷ�ŢƸū�Ĩ

�Ʃƹř�ŢƗŚſŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŵźƟ�ƶŝ���Ʊƺģ�ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵšŶƯ�ŢǀƫŚƘƟ�ƾƃŻŹƹ�ƹř�Ò�Î�Ţſř�ŢƗŚſ�

� ŵƹŶů� ŵźƟ� Ʋƿř� řŸƫÒ�ÍƶŬǀŤƳ� Źŵ� ƹ� ŶƿŚưƳ� ƾƯ�ƁŻŹƹ� Ʃƹř�ŢƗŚſ� Żř� ŶƘŝ�ŢƗŚſ�� ŵƹŶů�Ţſř� ƭŻǇ�ÏÒ�ƭźĭ�

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƹř�ƽřźŝ��  

gr�ÏÒ ��Ò�Í���Ô�Í��ÔÎ� �ƷƺŝźƧšřŹŶǀ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ  

�ŢƸū�ƽźŤƄǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƝźƈƯ�ƶŝ� ŻŚǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů� Źŵ�Ŷƴĩ�ƾƯ�ŽŚƀůř� ŹŚĪƃŻŹƹ� ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ

�ŢƔƬƛ� ƾŤƀƿŚŞƳ� ŚƯř� ŵƺưƳ� żƿƺŬţ� ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ� Ʋǀů� Źŵ�ƽźŤƄǀŝ� šřŹŶǀƷƺŝźĩ� Ʊřƺţ� ƾƯ� ŵŹřŵ�ƽĥźƳř� ƲǀƯŐţ

źŤƄǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳŶƃŚŝ�ŻŚŬƯ�Ŷů�Żř����Żř�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ƶŤŞƫř

ê�åŢƗŚſ��ŵƺưƳ�żƿƺŬţ�ŻŚǀƳ�šŹƺƇ�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƕƹźƃ�Żř�ŶƘŝ��  

-�Źŵ�çå�Śţ�èå�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�ê�æ-æ�ƶŝ�ƭźĭ�

ƿř� Źŵ� ƹ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƴǀƯŻ�Ʋ

ŶƳŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ��� ŵƹŶů�Ţſř� ƭŻǇ� ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř� ŵŹƺƯ� ŹŵÔÎ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� ƭźĭ�ÏÍ� Śţ�ÐÍ�

ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�  

gr�ÔÎ� �Î��ÔÎ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ��Źŵçå�Śţ�èåƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�  



 ʠʞʞ

�ƱřżǀƯ�ƶĪǀţŹƺƇ�ŹŵǀƷƺŝźƧ�Źŵ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�šřŹŶÏÍ�Śţ�ÐÍ�ƱřżǀƯ�Żř�źŤƄǀŝ�ƽŹřŶƤƯ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�

ŵŹřŶƳ�ƽŵřźƿř�ŵƺƃ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ���ƶĪǀţŹƺƇ�ŹŵƝźƈƯ�Źŵ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƪĩ�ÏÍ�Śţ�ÐÍ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�

�ƾƃŻŹƹ�ŶƃŚŞƳ�ƪưŰţ�ƪŝŚƣ�ŚŬĪƿ�šŹƺƈŝ��ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�Źŵ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Ʊřƺţ�ƾƯÏÍ�Śţ�ÐÍ�ƶƤǀƣŵ�

ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝźŤƄǀŝ�Śƿ�ƂŴŝ�ƹŵ�Źŵ�řŹ��ƮǀƀƤţ�ŵƺưƳ�ƪƇřƺƟ�Śŝ�ƹ�ƪưŰţ�ƪŝŚƣ�ƝźƈƯ�ŵźĩ�  

-�źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ�Śƿ�ŵƺų�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ŶƷřƺŴŝ�ƽŹŚƨƃŻŹƹ�źĭř�ƱřżǀƯ�ƾŤƀƿŚŝ�ŶƷŵ�ƂƿřżƟř�řŹ�ŵƺų�šǈƌƗ��ƹ�ƽĥźƳř

ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ� ƹř�ƲǀŘţƹźěŻř�ƪƇŚů�ƱŻƹ��BMI� Żř� źţǇŚŝ�BMIƹ� źƔƳ� ŵŹƺƯ� ƶĩ�ƾƬƘƟ��ƶŞſŚŰƯ�Ţſř� ŹŚĪƃŻŹ

ƮǀƿŚưƳ�� źĭř�ƩŚŨƯ�ƱřƺƴƗ� ƶŝ�BMI� Śŝ� źŝřźŝ�ƽŹŚĪƃŻŹƹ� ŵźƟ�ƾƬƘƟ�çè�ŶƷřƺŴŝ� ƹ�Ţſř�BMI� ƶŝ� řŹ� ŵƺų�çê�

�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ƹř�ƲǀŘţƹźě�ƹ�ƽĥźƳř�ƾŤƀƿŚŝ�ŶƷŵ�ƂƿřżƟřBMI�ƩŵŚƘƯ�çê�ƶŞſŚŰƯ�ŵƺưƳ�  

-�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�Żř�ƪŞƣ�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�

�źŝ�ƮǀƀƤţ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ɩưū�ƮƷ�Śŝ�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝæê�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ŷƴģ�ŵƺƃ�ƆŴƄƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�

�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŶƿŚŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵŵƺƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ��  

ì� �@æê�·��ìæ���çê>��� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸūƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ  
  

-��Źřźƣ�ŵźƟ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ǇŚŝ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�źŝ�ƶƟŚƋř�Ţſř�ƭŻǇ�ƶĩ�ƽř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�žĜſ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ǇŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶŝ�řŹ�ƮǀƷŵ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ��æ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ���ƶŝ

�šŹƺƇêƽŚģ�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƾƯźĭ�ƶſ�Ŷƴƣ�ƶŞů����ƶŝìŶůřƹ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ��ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�

Ţſř�ƵŶƃ�ƶƟŚƋř�  

í� ��æ��ì�� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ƪĩ�ŵřŶƘţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ  

  

� ƶĩ� ŹƺƐƳŚưƷƮǀƳřŵ� ƾƯƵŵŚſ� Ŷƴƣ� ƽŚū� ƶŝ� ƮǀƳřƺţ� ƾƯ�ƁŻŹƹ� Żř� ŶƘŝ� ƶƿŸƜţ�ŢƸū����ƪƯŚƃ

�Ţŝźƃ��Ƶźǀƛ�ƹ�ƪƀƗ�ř�żǀƳ�Ţſř�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƶĩ�ŚƯźų�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſ�  

  



 ʠʞʟ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

�  

  

  
  
  
  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
ê  

  
Ñ  

  
í  

  
  
  
  
æì  

  
í  

  
æå  
  
  

èë æçè  
  
çê êê  

  
ëå æêé  

  
æçå æêí  

  
çêë çéæ -�éîì  
æì æê�çêë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

æå çê  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
êæ èæì  

  
í ì�êì íê-æéç  

  
ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çé èí  
  

êå èî -íî  
æå ê��êå  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʞʠ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
�������ƶƳŚŰŞƇ�����������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÐŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÏ���������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ���������������������������������������������źǀƃ���Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������ÎÒ�ŵŶƗ���������������ųŚƯź  

����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ����������������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ��������������������������������������������������ŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�  

���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÏ��Ŷůřƹ�      �������  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÓÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��    �������������������������������������������ƭŚƃ�  

�����������������������������������  ��������������������������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ñ�Ŷůřƹ�������������������������������  

�����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ð�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    ����������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ���������ŵřŻō���������  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÑŶůřƹ�      ���������������������������������ŢſŚƯ��Ʊřƺǀƫ�����  

�źĭŢƃƺĭ�Ƶƹ  �������Ð�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō��    ����������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ���  
��������ŢſŚƯ����Ʊřƺǀƫ�������������������������������������������������������������  
  
�Ƴ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÏŶůřƹ�    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �����������Ï��Ŷůřƹ  

�����������������������������������������������������������    ���������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÏŶůřƹ�  

��������������������������������������������������    �������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  
  

�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑŚţ��ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÏÍ�Ò�  

è 

é 

è 

é 



 ʠʞʡ

**��ƶĩ�ƾƳřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝBMIƇ�Źŵ�Ţſř�ƩŚƯźƳ�ŚƸƳō��Żř�źţǇŚŝ�ŚƸƳō�ƱŶŝ�ƾŝźģ�ŶƇŹŵ�ƶĪǀţŹƺ

�ƩŚŨƯ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ŶƃŚŝ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯèì�Ƶŵƺţ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�ƾŤƀƿŚŝ� ŚƸƴţ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�

ŶƳŻřŵźĜŝ�ƽŻŚƀƳŶŝ�ƶƬưū�Żř�ƾƇŚƈŤųř�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�ƶŝ�ƾŝźģ�Ƶŵƺţ�ƂƷŚĩ�ƹ�ƾƳǈƌƗ�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʞʢ

ƩŚŨƯ�ÕÐ�#�ƽŚƣōű��ƞƫř�ÏÒƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÖÓ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�šřŹřŵř�Żř�ƾƨƿ�ŶƴƯŹŚƧ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�  

ŶƃŚŝ�ƾƯ���ŵƹŶů�ƱŚƄƿřæåƶĩ�Ţſř�ƩŚſ��ŢƗŚſ�Żř�ƶƳřŻƹŹ�Ñ�Śţ�Ò�ÒźƸƓ�Żř�ŶƘŝ�šŶƯ�ƶŝ��Ò�Î�ƳŶŝ�ŢƗŚſ�ƽŻŚƀ

�ƾƯ�ƲƿźưţŶƴĩ���ƵŚĮŤſŵ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱŶŝ�Ŝǀĩźţ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳřBIA�ƱŶŝ�ƾŝźģ�ŶƇŹŵ�ƶĩ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�

� ƹřŹŵ�ƯŵƹŶŰƵŵŹřŵ� Źřźƣ� ƩŚƯźƳ�� �ŞſŚƴƯ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�Ʋƿř�ƽřźŝ� ƾ� ŵźƟŹŚƨƃŻŹƹ�ƶĩ�BMI�Żř� źţǇŚŝ� ƹř�

�ƹř�ƾŝźģ�ŶƇŹŵ�ƹ�Ţſř�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯŹŵŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƶģźĭřBMI�Ɵ�Ʋƿř�ƱŶŝ�ƾŝźģ�ŶƇŹŵ�Ʊƺģ�ŚƯř�Ţſř�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źţǇŚŝ�ŵź�ƹř�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳǈƌƗ�Ƶŵƺţ�Ʊŵƺŝ�ǇŚŝ�Żř�ƾƃŚƳ�ƹř�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾưƳ�ơŚģ�ŵźƟ�Ʋƿř�řŸƫ���Śŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ

ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵƺƃ�ƾưƳ�śƺƀŰƯ�ơŚģ�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ���  

kcal��ÏÐÍÑ� �ÏÑ���Î��ÖÓ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÓÖÎ ÐÍ�Í��ÏÐÍÑ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÖÖÒ ÎÍ�Í����ÓÖÎ�ÏÐÍÑ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧŶƴƨƳ�ƁŻŹƹ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƶƳřŻƹŹ��� = ÐÏÖÑ ÏÖÖ���ÓÖÎ����ÏÐÍÑ  kcal  

  

�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ�ŵźƟ�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�Źƺƈţ�řŶŤŝř�ƵŹřƺưƷ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ

�ŵźƟ�Ʀƿ� ŶƴƳŚưƷ� ŶƴƧ� ƾưƳ�ƁŻŹƹ� ƶƨƴƿř� ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ� ƹř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ� ƹ  

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚƨƃŻŹƹ�źǀƛ� �ŚƘƟ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶƬůźƯ�Ʋƿř�Żř�ŶƘŝ�Ţǀƫ

� BMI  

îë 

ç��ìî�æ� 

èå��§  



 ʠʞʣ

�ƶƏƺŝźƯ�ƩƹŶū�ƽƹŹ�Żř�ŶƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�ƁŻŹƹ�ƕƺƳ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�ƾƃŻŹƹ

�Śŝ� ƶƧ� ŵźƟ� ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚƧ� ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ�Ţſř� ƵŶƯō�Ţſƺǀě�Ţưƀƣ� Źŵ� ƶƧ

źǀƛ�ƉźƟ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŵƺŝ�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�Ʊŵƺŝ�ŹŚƨƃŻŹƹ�  

� ŵƹŶů�ƽŻŚƀƳŶŝ�Ʋƿźưţ� ƶƤǀƣŵ� źƷ�ƱƺģÎÏƳ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�� ƶƳřŻƹŹ� ŵźƟ�Ʋƿř� ƹ� ŵŹřŵ� ŻŚǀÖÍ� ƶƤǀƣŵ��� ŚƿÒ�Î�

ŢƗŚſ� �� Ʋƿźưţ�ŢƸū� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ� řŸƫ� ŶƴƧ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƽŻŚƀƳŶŝÒ�Î� Śŝ� ƩŵŚƘƯ�ƽŻŚƀƳŶŝ�ŢƗŚſ�ÎÍÕÍ�

�Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧÎÍÕÍǈŞƣ�ƶƧ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�� ��ƶŞſŚŰƯ

ŵŵźĭ�ƶƟŚƋř�Ʈƿŵƺŝ�ƵŵƺưƳ�  

��������������������������������������������kcal��ÎÍÕÍ� ��ÎÏ��ÖÍ� �ƶƳřŻƹŹ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř  

 kcal ÑÐÔÑ� �ÎÍÕÍ���ÐÏÖÑ� �ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƽĥźƳř�śŚƀŤůř�Śŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�  

ƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹ��

ŹŵŵƹŶů� ƲǀŘţƹźě� ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŶƴƷŵ� ƾƯ� ƭŚŬƳř� ƽŻŚƀƳŶŝ� ƶƬưū� Żř� ƾţŹŶƣ� ƽŚƷ�ƁŻŹƹ� ƶƧ� ƽŹŚƨƃŻŹƹ� ŵřźƟř�  

�ì�æ-é�æƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�� ��źŨƧřŶů

�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƶưƷ�Źŵ�ƲǀŘţƹźě�ŢƟŚƿŹŵçŻř�ƶŝ�ƭźĭ��řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽř

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ��  

�ƾƴƘƿ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�źŨƧřŶů�ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵçŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ��  

 gr�ÎÖÏ� �Ï��ÖÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ  

æí� ��ÎÍÍ���@éèìé�·��é���æîç>��� �ě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧƲǀŘţƹź�  

�ƽřźŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�ƾţŹŶƣ�ƽŚƸƃŻŹƹ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹÓ��ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƭźĭ

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř��ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ó��ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ

źƔƳ�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧŶƃ�ƶŤƟźĭ��  

gr�ÒÔÓ� �Ó��ÖÓ� ��ƪƧƺŝźƧšřŹŶǀƷŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  



 ʠʞʤ

êè� ��ÎÍÍ���@éèìé�·��é���êìë>�� ��Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧšřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

gr�ÎÐÒ� �Ö��ÎÎÐÏ� �ÏÖ�Í���ÑÎÖÑ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

-��Ţſř� ƭŻǇ� ŵƺƃ� ŢƗŚſ� Ʀƿ� Żř� źŤƄǀŝ� ƾƃŻŹƹ� ŢǀƫŚƘƟ� ƱŚƯŻ� šŶƯ� ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ

ƽřźŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƾƏ�Źŵ�ƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧŵƺƃ�ƲǀƯŐţ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ����ŵƹŶů�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ

Ô�Í�Ĩƿ�Żř�ŶƘŝ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�źƷ�ŢƸū�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�

ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŵźƟ�ƶŝ�Ʃƹř�ŢƗŚſ���ƹř�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�šŶƯ�Ʊƺģ�ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÒ�Î�Ţſř�ŢƗŚſ�

� ŵƹŶů� ŵźƟ� Ʋƿř� řŸƫÒ�Íƹ� ŶƿŚưƳ� ƾƯ�ƁŻŹƹ� Ʃƹř�ŢƗŚſ� Żř� ŶƘŝ�ŢƗŚſ�� ŵƹŶů�Ţſř� ƭŻǇ� ƶŬǀŤƳ� Źŵ�ÐÑ�ƭźĭ�

ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƹř�ƽřźŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

gr�ÐÑ� �Ò�Í���Ô�Í��ÖÓ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ  

�ŢƸū�ƽźŤƄǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƝźƈƯ�ƶŝ� ŻŚǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů� Źŵ�Ŷƴĩ�ƾƯ�ŽŚƀůř� ŹŚĪƃŻŹƹ� ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ

ƺţ� ƾƯ� ŵŹřŵ�ƽĥźƳř� ƲǀƯŐţ�ŢƔƬƛ� ƾŤƀƿŚŞƳ� ŚƯř� ŵƺưƳ� żƿƺŬţ� ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ� Ʋǀů� Źŵ�ƽźŤƄǀŝ� šřŹŶǀƷƺŝźĩ� Ʊř

ŶƃŚŝ�ŻŚŬƯ�Ŷů�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ���Żř�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ƶŤŞƫř

ê�åŵƺưƳ�żƿƺŬţ�ŻŚǀƳ�šŹƺƇ�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƕƹźƃ�Żř�ŶƘŝ�ŢƗŚſ��  

-� Źŵ�çå�Śţ�èåŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ��ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�Ţǀƫê�æ-æ�

�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ

ŶƳŵźĭ� ƾƯ� ƶǀƇƺţ� ǇŚŝ� ƾưƀǀƬĭ� ƶƿŚưƳ� ƽřŹřŵ� �� ŵƹŶů� Ţſř� ƭŻǇ� ŹŚƨƃŻŹƹ� Ʋƿř� ŵŹƺƯ� ŹŵÖÓ�ƭźĭ�

�šřŹŶǀƷƺŝźƧÏÍ�Śţ�ÐÍ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�ŵƺƃ�żƿƺŬţ�  

gr�ÖÓ� �Î��ÖÓ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ��Źŵ�Źŵçå�Śţ�èåƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�  
  



 ʠʞʥ

-�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�Żř�ƪŞƣ�

�źŝ�ƮǀƀƤţ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ɩưū�ƮƷ�Śŝ�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝæêƺƃ�ƆŴƄƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ��ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ŷƴģ�ŵ

ŵƺƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ��  

î� �@æê�·��îë���èé>��� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū  
  
-�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ǇŚŝ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�źŝ�ƶƟŚƋř�Ţſř�ƭŻǇ�ƶĩ�ƽř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�žĜſ�Źřźƣ�ŵźƟ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ǇŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶŝ�řŹ�ƮǀƷŵ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ��æ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ���ƶŝ

�šŹƺƇêƽŚģ�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƾƯźĭ�ƶſ�Ŷƴƣ�ƶŞů����ƶŝîŶůřƹ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ��ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�

Ţſř�ƵŶƃ�ƶƟŚƋř�  

æå� �æ��î�� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ƪĩ�ŵřŶƘţ�ŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ź  

  

ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚū�ƶŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƿŸƜţ�ŢƸū��� �Ţŝźƃ�ƪƯŚƃ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƪƀƗ��Żř�

ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�Ţſř�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƶĩ�ŚƯźų�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʞʦ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ  

  

  
  
  
  
  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
ê  

  
Ó  

  
æå  
  
  
  
  
æì  

  
æé  

  
æê  
  
  

éí æçé  
  
çê êê  

  
îå æêë  

  
æêå æêæå  

  
çëè èæè -�êìë  
æì æê�çëè  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

æå çê  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
êæ èæì  

  
æé ì�îî îè -æîç  

  
ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

éç èæé  
  

ìè ëç -æèê  
æê ê��ìè  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
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 ʠʞʧ

řŸƛ�ƮƿĥŹƾƿ  
�����ƶƳŚŰŞƇ������������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÑŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÏ�������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ������������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������ÎÕ�ŵŶƗ��������������ŚƯźų  

�������������źǀƃ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ����        ������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ���������������������������ŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ����������������������������������  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ��������������������������������������������������      �������  

�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���ÎŶůřƹ���������������������������������������    �����������ƭŚƃ�  

��������������������������������������������������������������������������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�����������Ò�Ŷůřƹ���  

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ������������������Ó�Ŷůřƹ�������������������������������������������

�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������ÒŶůřƹ����������������    �������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ó�Ŷůřƹ      ��������������������������������������ŢſŚƯ�����Ʊřƺǀƫ��  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō����������������������������������������������  

��Ʊřƺǀƫ�����������������������ŢſŚƯ��    ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�������������������������������  
����������������������������������������������  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

��ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÏŶůřƹ�    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �����������Ð��Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������    �������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�Ñ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ���Śſ�ŢƗÒ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÐÍ�Ò�  
�ƶŤƃřŵ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźŤƄǀŝ�ŻŚǀƳ�ŽŚƀůř�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�Źŵ�ŹŚĪƃŻŹƹ�Ʋƿř�ƱƺģŢſř��ƽŚū�ƶŝ�řŸƫ�
Ï�Ʈƿŵƺŝ�ƵŵƺưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ƶĩ�ƽř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�ÐƮƿř�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ��Ŷůřƹ�Ĩƿ�ƹ�

ŶƴƣƟŚƋř�ƵŵŚſ�ƾƮƿř�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ƽřźŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƿŸƜţ�Żř�řŹ���  

è 

é 

è 

é 



 ʠʟʞ

ƩŚŨƯ�ÐÖ�#�ƽŚƣōű��ƞƫř�ÏÒƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÖÓ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�šřŹřŵř�Żř�ƾƨƿ�ŶƴƯŹŚƧ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�  

ŶƃŚŝ�ƾƯ���ŵƹŶů�ƱŚƄƿřæåƶĩ�Ţſř�ƩŚſ��ŢƗŚſ�Żř�ƶƳřŻƹŹ�Ñ�Śţ�Ò�Ò�šŶƯ�ƶŝ�źƸƓ�Żř�ŶƘŝ�Ò�ÎƀƳŶŝ�ŢƗŚſ��ƽŻŚ

Ŷƴĩ�ƾƯ�Ʋƿźưţ���ƵŚĮŤſŵ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱŶŝ�Ŝǀĩźţ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳřBIA�ƱŶŝ�ƾŝźģ�ŶƇŹŵ�ƶĩ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�

ŵŹřŵ� Źřźƣ� ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� Źŵ� ƹř� �ŞſŚƴƯ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�Ʋƿř�ƽřźŝ� ƾ� ŵźƟŹŚƨƃŻŹƹ�ƶĩ�BMI�Żř� źţǇŚŝ� ƹř�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƹř�ƾŝźģ�ŶƇŹŵ�ƹ�Ţſř�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�� ��ŹŚĪƃŻŹƹ�Ʋƿř

ƪƿŚưţŵŹřŵ��� ƲǀŘţƹźě� ƪưĪƯ� ƢƿźƏ� Żř� řŹ� ŵƺų� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƲǀŘţƹźě� Żř� ƾƄŴŝƽƹ� ƹżƿř  

�)Iso Whey(���ŶƇŹŵ�ƶĩƱō�ƲǀŘţƹźě�îçŢſř�×ŶƿŚưƳ�ƲǀƯŐţ��  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƶģźĭřBMI�Żř�źţǇŚŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƹř�ƱŶŝ�ƾŝźģ�ŶƇŹŵ�Ʊƺģ�ŚƯř�Ţſř�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳǈƌƗ�Ƶŵƺţ�Ʊŵƺŝ�ǇŚŝ�Żř�ƾƃŚƳ�ƹř�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾưƳ�ơŚģ�ŵźƟ�Ʋƿř�řŸƫ���Śŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ

ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵƺƃ�ƾưƳ�śƺƀŰƯ�ơŚģ�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţŵźǀĭ���  

kcal��ÏÐÍÑ� �ÏÑ���Î��ÖÓ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÓÖÎ ÐÍ�Í��ÏÐÍÑ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÖÖÒ ÎÍ�Í����ÓÖÎ�ÏÐÍÑ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧŶƴƨƳ�ƁŻŹƹ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƶƳřŻƹŹ��� = ÐÏÖÑ ÏÖÖ���ÓÖÎ����ÏÐÍÑ  kcal  

  

� BMI  

îë 

ç��ìî�æ� 

èå��§  



 ʠʟʟ

�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ�ŵźƟ�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�Źƺƈţ�řŶŤŝř�ƵŹřƺưƷ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ

�ŵźƟ�Ʀƿ� ŶƴƳŚưƷ� ŶƴƧ� ƾưƳ�ƁŻŹƹ� ƶƨƴƿř� ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ� ƹř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ� ƹ  

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚƨƃŻŹƹ�źǀƛ� ��ŢǀƫŚƘƟ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶƬůźƯ�Ʋƿř�Żř�ŶƘŝ

źƟ�ƾƃŻŹƹ�ƶƏƺŝźƯ�ƩƹŶū�ƽƹŹ�Żř�ŶƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�ƁŻŹƹ�ƕƺƳ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵ

�Śŝ� ƶƧ� ŵźƟ� ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚƧ� ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ�Ţſř� ƵŶƯō�Ţſƺǀě�Ţưƀƣ� Źŵ� ƶƧ

źǀƛ�ƉźƟ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŵƺŝ�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�Ʊŵƺŝ�ŹŚƨƃŻŹƹ�  

� ŵƹŶů�ƽŻŚƀƳŶŝ�Ʋƿźưţ� ƶƤǀƣŵ� źƷ�ƱƺģÎÏř� ƹ� ŵŹřŵ� ŻŚǀƳ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�� ƶƳřŻƹŹ� ŵźƟ�ƲƿÖÍ� ƶƤǀƣŵ��� ŚƿÒ�Î�

ŢƗŚſ� �� Ʋƿźưţ�ŢƸū� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ� řŸƫ� ŶƴƧ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƽŻŚƀƳŶŝÒ�Î� Śŝ� ƩŵŚƘƯ�ƽŻŚƀƳŶŝ�ŢƗŚſ�ÎÍÕÍ�

�Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧÎÍÕÍǈŞƣ�ƶƧ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�� ��ƶŞſŚŰƯ

ŵŵźĭ�ƶƟŚƋř�Ʈƿŵƺŝ�ƵŵƺưƳ�  

��������������������������������������������kcal��ÎÍÕÍ� ��ÎÏ��ÖÍ� �ƶƳřŻƹŹ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř  

 kcal ÑÐÔÑ� �ÎÍÕÍ���ÐÏÖÑ� �ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƽĥźƳř�śŚƀŤůř�Śŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�  

�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ��

ŹŵŵƹŶů� ƲǀŘţƹźě� ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŶƴƷŵ� ƾƯ� ƭŚŬƳř� ƽŻŚƀƳŶŝ� ƶƬưū� Żř� ƾţŹŶƣ� ƽŚƷ�ƁŻŹƹ� ƶƧ� ƽŹŚƨƃŻŹƹ� ŵřźƟř�  

�ì�æ-é�æƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�� ��źŨƧřŶů

�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƶưƷ�Źŵ�ƲǀŘţƹźě�ŢƟŚƿŹŵçĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ��řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭź

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ��  

�ƾƴƘƿ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�źŨƧřŶů�ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵçŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ��  

 gr�ÎÖÏ� �Ï��ÖÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ  

æí� ��ÎÍÍ���@éèìé�·��é���æîç>��� �ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�  



 ʠʟʠ

řżǀƯ�ƽřźŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�Ʊ�ƾţŹŶƣ�ƽŚƸƃŻŹƹ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹÓ��ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƭźĭ

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř��ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ó��ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ

źƔƳ�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧŶƃ�ƶŤƟźĭ��  

gr�ÒÔÓ� �Ó��ÖÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŵŹƺƯ�ŻŚǀƳ  

êè� ��ÎÍÍ���@éèìé�·��é���êìë>�� ��Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧšřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

gr�ÎÐÒ� �Ö��ÎÎÐÏ� �ÏÖ�Í���ÑÎÖÑ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

-��Ţſř� ƭŻǇ� ŵƺƃ� ŢƗŚſ� Ʀƿ� Żř� źŤƄǀŝ� ƾƃŻŹƹ� ŢǀƫŚƘƟ� ƱŚƯŻ� šŶƯ� ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ

ţ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƾƏ�Źŵ�ƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧŵƺƃ�ƲǀƯŐ���ŵƹŶů�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ

Ô�Í�Ĩƿ�Żř�ŶƘŝ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�źƷ�ŢƸū�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�

ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŵźƟ�ƶŝ�Ʃƹř�ŢƗŚſ���ƹř�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�šŶƯ�Ʊƺģ�ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÒ�Î�Ţſř�ŢƗŚſ�

� ŵƹŶů� ŵźƟ� Ʋƿř� řŸƫÒ�ÍǇ� ƶŬǀŤƳ� Źŵ� ƹ� ŶƿŚưƳ� ƾƯ�ƁŻŹƹ� Ʃƹř�ŢƗŚſ� Żř� ŶƘŝ�ŢƗŚſ�� ŵƹŶů�Ţſř� ƭŻÐÑ�ƭźĭ�

ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƹř�ƽřźŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

gr�ÐÑ� �Ò�Í���Ô�Í��ÖÓ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ  

�ŢƸū�ƽźŤƄǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƝźƈƯ�ƶŝ� ŻŚǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů� Źŵ�Ŷƴĩ�ƾƯ�ŽŚƀůř� ŹŚĪƃŻŹƹ� ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ

řŹŶǀƷƺŝźĩ� Ʊřƺţ� ƾƯ� ŵŹřŵ�ƽĥźƳř� ƲǀƯŐţ�ŢƔƬƛ� ƾŤƀƿŚŞƳ� ŚƯř� ŵƺưƳ� żƿƺŬţ� ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ� Ʋǀů� Źŵ�ƽźŤƄǀŝ� š

ŶƃŚŝ�ŻŚŬƯ�Ŷů�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ���Żř�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ƶŤŞƫř

ê�åŵƺưƳ�żƿƺŬţ�ŻŚǀƳ�šŹƺƇ�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƕƹźƃ�Żř�ŶƘŝ�ŢƗŚſ��  

-� Źŵ�çå�Śţ�èåǇ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ��ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�Ţſř�ƭŻê�æ-æ�

�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ

ŶƳŵźĭ� ƾƯ� ƶǀƇƺţ� ǇŚŝ� ƾưƀǀƬĭ� ƶƿŚưƳ� ƽřŹřŵ� �� ŵƹŶů� Ţſř� ƭŻǇ� ŹŚƨƃŻŹƹ� Ʋƿř� ŵŹƺƯ� ŹŵÖÓ�ƭźĭ�

�šřŹŶǀƷƺŝźƧÏÍ�Śţ�ÐÍŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ��  



 ʠʟʡ

gr�ÖÓ� �Î��ÖÓ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ��Źŵ�Źŵçå�Śţ�èåƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�  
  

-�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�Żř�ƪŞƣ�

�źŝ�ƮǀƀƤţ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ɩưū�ƮƷ�Śŝ�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝæêƣ�Ŷůřƹ�Ŷƴģ�ŵƺƃ�ƆŴƄƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ��ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴ

ŵƺƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ��  

î� �@æê�·��îë���èé>��� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū  
  

-��Źřźƣ�ŵźƟ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ǇŚŝ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�źŝ�ƶƟŚƋř�Ţſř�ƭŻǇ�ƶĩ�ƽř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�žĜſ

ƷŵƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ǇŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶŝ�řŹ�Ʈǀ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ��æ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ���ƶŝ

�šŹƺƇêƽŚģ�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƾƯźĭ�ƶſ�Ŷƴƣ�ƶŞů����ƶŝîŶůřƹ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ��ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�

Ţſř�ƵŶƃ�ƶƟŚƋř�  

æå� �æ��î�� ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ƪĩ�ŵřŶƘţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ  

  

ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚū�ƶŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƿŸƜţ�ŢƸū��� �Ţŝźƃ�ƪƯŚƃ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƪƀƗ��Żř�

ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�Ţſř�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƶĩ�ŚƯźų�  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʟʢ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-ƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪ  

-�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ŵźƟ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ÎÑ�ƶŤƃřŵ�ƱŚǀŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƹ�Ţſř�ƵŶƃ�ƾƯ�Ŷůřƹ�
�Śţ�Ţſř�ŹŵŚƣ�ŚƸƴţ�ƶĩ�ŢſřÎÍ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ŻƹŹ�Źŵ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�

ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƲǀŘţƹźě�ƪưĪƯ�šŹƺƇ�ƶŝ� řŹ�ƶǀƤŝ�ƶŤƃřŵ�ƪƿŚưţ� �řŸƫ�ƶƳřŻƹŹ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ÐÍ�
ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƽƹ�ƹżƿř�ƾƴǀŘţƹźě�Źŵƺě�ƭźĭ���Śƿ�śō�Źŵ�ƩƺƬŰƯ�šŹƺƇ�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�řŹ�Źŵƺě�Ʋƿř

ŵźĩ�ƝźƈƯ�Ƶƺǀưŝō�  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  
  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƽƹ�ƹżƿř�ƾƴǀŘţƹźě�Źŵƺě  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
ê  

  
Ó  

  
æå  
  
  
  
  
æì  

  
  
  
æå  

  
èåƭźĭ�  

  
æì  
  
  

éí æçé  
  
çê êê  

  
îå æêë  

  
æêå æêæå  

  
çëè èæè -�êìë  
æì æê�çëè  

  
  
  
  
  

ºººº  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

æå çê  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
êæ èæì  

  
æé ì�îî îè -æîç  

  
  

�çí ìé�  
èå ��îç�æåå���çí  
  

ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  
  
  

èå èæå  
  
  
  

íê êå -æèê  
æì ê��íê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʟʣ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ƶƳŚŰŞƇ������������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÑŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÏ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������ÎÕ�ŵŶƗ��������������ŚƯźų  

�������������źǀƃ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ����        ������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�������������������������������������������������������������  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ��������������������������������������������������      �������  
���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Î��������������������������������������Ŷůřƹ�    �����������  

��ƽƹ�ƹżƿř�ƾƴǀŘţƹźě�Źŵƺě���æê�������������������������������������������������������������ƭźĭ�ƭŚƃ  

���Ƶƺǀưŝō�Śƿ�śō�Źŵ�ƩƺƬŰƯ�šŹƺƇ�ƶŝ�������������������������������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ò�Ŷůřƹ������������  

�������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�����������������Ñ�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    �����������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÒŶůřƹ�      ������������������������������������ŢſŚƯ��Ʊřƺǀƫ�����  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ñ�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō��    ��������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�����������������������  
������ŢſŚƯ��������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�����������������  

��������������������������������������������������������������������������������������������������Ŝƃ�źųō��  
�ƛƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�Ʋ�������������������������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �����������Ð��Ŷůřƹ��������������������������������������������������

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳ���������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÏŶůřƹ�    ��  ��������������������ƽƹ�ƹżƿř�ƾƴǀŘţƹźě�Źŵƺě���æêƭźĭ�  

��������������������������������������������������    ��������������������Ƶƺǀưŝō�Śƿ�śō�Źŵ�ƩƺƬŰƯ�šŹƺƇ�ƶŝ�  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�ÎƢƃŚƣ��źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�Ñ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÐÍ�Ò�  
  

è 

é 

è 

é 



 ʠʟʤ

**ŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�Ʊřƽř�ƶƟźů�ƶĩ��BMI�ƾƳŶŝ�ŚƸƳō�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źţǇŚŝ�

�ƾƴƘƿçê��ƾƯ�ƱŶŝ�ƾŝźģ�Ƶŵƺţ�ƹ�ŶƃŚŝŚƸƳōŻř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�żǀƳ��ƵŚĮŤſŵ�BIA��ƽŵƹŶů�Śţ�źţǇŚŝ

� ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� ŻřŶƃŚŝ�ƾƯ��� ŵƹŶů� Śţì×� �� ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ţſř� źŤƸŝƷ� ƩŚŨƯ� ŶƴƳŚưèí�

ŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�Ţſř�ƭŻǇ�ŚƸƴţ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŵŵźĭ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ƶŞſŚŰƯ�Ŷƴģ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶ

�ƶƿŸƜţ�ƽřźŝ�ƶĩ�ƽř�ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Żř�Ŷůřƹ�Ŷƴģ�ƹ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹçå-èå�ƶƤǀƣŵ�

ƮǀƿŚưƳ�Ʈĩ�Ʈƿř�ƶŤƟźĭ�źƔƳ� Źŵ�ƁŻŹƹ� Żř�ŶƘŝ� ��ŢǀƫŚƘƟ�ƱřżǀƯ�Ţſř�źŤƸŝ�ƲǀƴĤưƷ�ŵřźƟř�Ʋƿř

ĩźů�ŶƳŹřŵ�ƾŝźģ�ƖưŬţ�ƱŶŝ�Żř�ƾƇŚų�ƶǀůŚƳ�Źŵ�źĭř�ƹ�ŶƴƷŵ�ƂƿřżƟř�ƽŹřŶƤƯ�řŹ�ŵƺų�ƾƳŶŝ�šŚ

ŶƴƷŵ�ƭŚŬƳř�řŹ�ƢƏŚƴƯ�Ʋƿř�ƾƇŚƈŤųř�ƾƃŻŹƹ��ƹ�ŹŚƷŚƳ�ƾŝźģ�ƱřżǀƯ�Ţſř�źŤƸŝ�ŵřźƟř�Ʋƿř�Źŵ�

ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳŹŵ�Ʈĩ�żǀƳ�ƭŚƃ�  

  

**��ƁŻŹƹ� źŤƄǀŝ� Śƿ�ƩŚƀĪƿ�ƪƣřŶů�ƶĩ�ƾƳřŹŚĪƃŻŹƹ� ŹŵŶƳř� Ƶŵźĩ�ƶŝ� ŚƸƳō�ƾŝźģ� Ƶŵƺţ� ŚƯř�

ǇŚŝ�ƾƸūƺţ�ƪŝŚƣ�ƱřżǀƯƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źţ�Ţſř�řŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ƶŞſŚŰƯƷ�ƾƿ�ƩŚŨƯ�ŶƴƳŚư

éå�ŶƃŚŝ�ƾƯ�  

  

**��ƶĩ�ƾƣŚģ�ŵřźƟř�Źŵ�ŢƸū�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ��ƵŻŚţ�řŹ�ŵƺų�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƹ�ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƘūřźƯ

� ŶƳř� Ƶŵźĩ� ƕƹźƃ�ƹŶƃŚŝ� ƾƯ� ƩŚƀĪƿ� Żř� źŤưĩ�� ��ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƾƫƺưƘƯ� ơŚģ� ŵřźƟř� ŶƴƳŚưƷ  

�ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƷƫŚŨƯ�ŶƴƳŚưƽŚƸ�ç�ƹ�è��ĩ�Żř�ƾƄŴŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�żǀƳ�ŵřźƟř�Ʋƿř�Źŵ�ƶŤŞƫř��řŹ�šřŹŶǀƷƺŝź

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ƽřźŝ�  

  

  



 ʠʟʥ

ƩŚŨƯ�ÑÍ�#�ƽŚƣōŵ� �Ź��ÐÒƶƫŚſ����� ƱŻƹ� ŚŝÔÖ� Ŷƣ� ƹ� � ƭźĭ� ƺƬǀƧ�ÎÔÖ� źŤƯ�ƾŤƳŚſ��šřŹřŵř� Żř� ƾƨƿ� ŶƴƯŹŚƧ  

ŶƃŚŝ�ƾƯ��ƶĩ�Ţſř�ƩŚſ�Ĩƿ�ŵƹŶů�ƱŚƄƿř�ŢƗŚſ�Żř�ƶƳřŻƹŹ�Ñ�Śţ�Ò�ÒźƸƓ�Żř�ŶƘŝ�šŶƯ�ƶŝ��Ò�ÎƳŶŝ�ŢƗŚſ��ƽŻŚƀ

ƾƯ�ƲƿźưţŶƿŚưƳ����ƵŚĮŤſŵ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱŶŝ�Ŝǀĩźţ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳřBIA�ƱŶŝ�ƾŝźģ�ŶƇŹŵ�ƶĩ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�

�ƹř�ŵƹŶůæê�×ŵŹřŵ�Źřźƣ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źţǇŚŝ���ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�ŵźƟŹŚƨƃŻŹƹ�ƶĩ�BMI�

�żǀƳ�ƹř�ƱŶŝ�ƾŝźģ�ŶƇŹŵ�ƹ�Ţſř�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źţǇŚŝ�ƹřŝ�ƽř�ƶƔůǈƯ�ƪŝŚƣ�ŹƺƐŝ�Żř�źţǇŚ

ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ŵźƟ�ƽřźŝ��  

  

  

  

����������������������������������������������������@�çê�å���ƱŻƹƩř�ƵŶƿř�-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� AIBW 

������������������������������������������������������������������������ÕÍ� ��@�çê�å���ìé-�îì�>���ìé� ��AIBW�  

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�ŹŵAIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ��ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÖÏÍ �ÏÑ���Î��ÕÍ� ��ƽĥźƳřƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÔÓ ÐÍ�Í��ÎÖÏÍ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÒÍ ÎÍ�Í����ÒÔÓ��ÎÖÏÍ��  kcal 

� BMI  

îì 

ç��ìî�æ� 

èå��§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ìî�æ� 
ìé��§  



 ʠʟʦ

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÔÑÓ� �ÏÒÍ���ÒÔÓ��ÎÖÏÍ  kcal  
  

Ƨ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�Źƺƈţ�řŶŤŝř�ƵŹřƺưƷ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ�ŵźƟ�ƶ
�ŵźƟ�Ʀƿ� ŶƴƳŚưƷ� ŶƴƧ� ƾưƳ�ƁŻŹƹ� ƶƨƴƿř� ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ� ƹř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ� ƹ  

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚƨƃŻŹƹ�źǀƛ� ��ŢǀƫŚƘƟ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶƬůźƯ�Ʋƿř�Żř�ŶƘŝ
�ƶƏƺŝźƯ�ƩƹŶū�ƽƹŹ�Żř�ŶƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�ƁŻŹƹ�ƕƺƳ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�ƾƃŻŹƹ

Ƨ�Śŝ� ƶƧ� ŵźƟ� ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚƧ� ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ�Ţſř� ƵŶƯō�Ţſƺǀě�Ţưƀƣ� Źŵ� ƶ
ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŵƺŝ�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�Ʊŵƺŝ�ŹŚƨƃŻŹƹźǀƛ�ƉźƟ�  

� ŵƹŶů�ƽŻŚƀƳŶŝ�Ʋƿźưţ� ƶƤǀƣŵ� źƷ�ƱƺģÎÏ� ƶƳřŻƹŹ� ŵźƟ�Ʋƿř� ƹ� ŵŹřŵ� ŻŚǀƳ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ÖÍ� ƶƤǀƣŵ��� ŚƿÒ�Î�

ŢƗŚſ� �ŹƺƯ�ƽźƫŚƧ� řŸƫ� ŶƴƧ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƽŻŚƀƳŶŝ� Ʋƿźưţ�ŢƸū� ŻŚǀƳ� ŵÒ�Î� Śŝ� ƩŵŚƘƯ�ƽŻŚƀƳŶŝ�ŢƗŚſ�ÎÍÕÍ�

�Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧÎÍÕÍǈŞƣ�ƶƧ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�� ��ƶŞſŚŰƯ

ŵŵźĭ�ƶƟŚƋř�Ʈƿŵƺŝ�ƵŵƺưƳ�  

��������������������������������������������kcal��ÎÍÕÍ� ��ÎÏ��ÖÍ� �źŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƶƳřŻƹŹ�ƁŻŹƹ�ƽř  

 kcal ÐÕÏÓ� �ÎÍÕÍ���ÏÔÑÓ� �ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƽĥźƳř�śŚƀŤůř�Śŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƾŝźģ�Ƶŵƺţ�ƂƷŚĩ�ƹ�ƭŻǇ�ŵƺƃ

�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ŢſřÎÍÍÍ-ÒÍÍƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ� ƹř� ƱŻƹ� ƹ� ŶƿŚưƳ� ƵŵŚƠŤſř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� ƲǀƯŐţ� ��Ʋƿř� ŵŹƺƯ� ŹŵŵźƟ�ÍÍÔ�ƮƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

ƮǀƴƧ�ƾƯ�  

  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÔÍÍ���ÐÕÏÓ� �ìåå-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  èæçë kcal  

  
�ƶĩ�ƾƳřŹŚĪƃŻŹƹ�ŹŵBMI�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�ƽǇŚŝ�ŚƸƳō��ŹƺƐŝ�żǀƳ�ŚƸƳō�ƾŝźģ�Ƶŵƺţ�ƱřżǀƯ�ƹ�Ţſř

�šřŹŶǀƷƺŝźĩ� ƹ� ƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ� ƲǀǀƘţ� Ţſř� ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� Żř� źţǇŚŝ� ƽř� ƶƔůǈƯ� ƪŝŚƣ
ŵźǀĭ� ƾưƳ� šŹƺƇ� ƱŶŝ� ƱŻƹ� ƭźĭƺƬǀĩ� Ŝƀůźŝ�ƶŞſŚŰƯ� Ţſř� źŤƸŝ� ŵřźƟř� Ʋƿř� Źŵ� ƹ�

źĩŝŶƃŚŝ�ơŚģ�ŵřźƟř�ŶƴƳŚưƷ�ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺ�  



 ʠʟʧ

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�èæçë��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

 græçê � Ñ�·�ÒÍÍ� �ÎÓ�Í��ÐÎÏÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÑÐÍ� �Ñ��ÎÔÎÖ� �ÒÒ�Í���ÐÎÏÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÎÍÎ� �Ö��ÖÍÓ�� ÏÖ�Í���ÐÎÏÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

Ʊƺģ�ŢƗŚſ�Ʀƿ� Żř� źŤƄǀŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƱŚƯŻ�šŶƯ�řŸƫ�Ţſř�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Ţſř� ƭŻǇ�

ŵƺƃ�ƲǀƯŐţ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƾƏ�Źŵ�ƾƟŚƧ� ��ŵƹŶů�ŢƫŚů�Ʋƿř�ŹŵÔ�Í�ƭźĭ�

�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧAIBW�Ʃƹř�ŢƗŚſ�Ĩƿ�Żř�ŶƘŝ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�źƷ�ŢƸū�

ƶŝŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŵźƟ����ƹř�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�šŶƯ�Ʊƺģ�ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÒ�Î�ŵźƟ�Ʋƿř� řŸƫ�Ţſř�ŢƗŚſ�

�ŵƹŶůÒ�Í�ŵƹŶů�Ţſř�ƭŻǇ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�Ʃƹř�ŢƗŚſ�Żř�ŶƘŝ�ŢƗŚſ�ÏÕ�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�

ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƹř�ƽřźŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�  

gr�ÏÕ� �Ò�Í���Ô�Í��ÕÍ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƃ�żƿƺŬţƵŶ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ  

  

-� Źŵ�çå�Śţ�èå�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�ê�æ-æ�

�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭAIBW��ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŶƳŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ��  

gr�ÕÍ� �Î��ÕÍ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ��żƿƺŬţƵŶƃ��Źŵ�Źŵçå�Śţ�èåƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�  
  



 ʠʠʞ

-�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�Żř�ƪŞƣ�

�źŝ�ƮǀƀƤţ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ɩưū�ƮƷ�Śŝ�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝæê�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ŷƴģ�ŵƺƃ�ƆŴƄƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�

�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţŵƺƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ƁŻŹƹ�Żř��  

ì� �@æê�·��íå���çí>��� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū  

  
-��Źřźƣ�ŵźƟ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ǇŚŝ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�źŝ�ƶƟŚƋř�Ţſř�ƭŻǇ�ƶĩ�ƽř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�žĜſ

Ư�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶŝ�řŹ�ƮǀƷŵƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ǇŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ��æ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ���ƶŝ

�šŹƺƇêƽŚģ�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƾƯźĭ�ƶſ�Ŷƴƣ�ƶŞů����ƶŝìŶůřƹ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ��ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�

Ţſř�ƵŶƃ�ƶƟŚƋř�  

í� �æ��ì� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ƪĩ�ŵřŶƘţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ  

  

�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƿŸƜţ�ŢƸūƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚū�ƶŝ��� �Ţŝźƃ�ƪƯŚƃ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƪƀƗ��Żř�

ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�Ţſř�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƶĩ�ŚƯźų�  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʠʟ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ  

  

  
  
  
  
  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
é  

  
Ñ  

  
í  

  
  
  
  
æè  

  
í  

  
æç  
  
  

èë æçèé  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
æçå æêí  

  
æîé çèë -�éèå  
æè æê�æîé  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èî èæè  

  
í ì�êé ìæ-æçê  

  
ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çé èí  
  

ëç èî -æåæ  
æç ê��ëç  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʠʠ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ƶƳŚŰŞƇ��������������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÐŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÎ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  

ſř�ƦƿƽŚģ�ƱŚƨŤ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������ÎÒ�ŵŶƗ��������������ŚƯźų  

�������������źǀƃ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ����        ������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ������������������������������������������������������������ŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�ż�  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ��������������������������������������������������      �������  

��������������������������������������������������������������������    ���������ƭŚƃ�  

����������������������������������������������������������������  ���������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ñ�Ŷůřƹ�������������������������������  

�����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ð�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    ����������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ������������ŵřŻō�������  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ����������ÑŶůřƹ�    ŶƃŚŝ�Ʈĩ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������  �����������������������������  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ñ�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ����������ŵřŻō�    ����������������������������  
�������������������ŢſŚƯ��������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ����  

  
��Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮĩŶƃŚŝ�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÏŶůřƹ�    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �����������Ï��Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������    �������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�Ñ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  
  
  

è 

é 



 ʠʠʡ

-�ŝ�ƹŵ�Śƿ�Ĩƿ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Żř�ŶƷřƺŴŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚ

Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�ƵŶƗƹ�Źŵ�ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�çå�Śţ�èå�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�Ŷůřƹ�ƹŵ�Śƿ�Ĩƿ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ʈĩ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�

ŚƋř�šǈƛƮǀƿŚưƳ� ƶƟ� �� Źŵ� ŵźƟ� Ʋƿř� Źŵ�ƲǀƴĤưƷŸƛ� ŵřƺƯ� ŶƷřƺŴŝ� ƶĪǀţŹƺƇ�ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƽźŤƄǀŝ� ƾƴǀŘţƹźě� ƾƿř  

�Śţ�řŹ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚĩ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯçêƮǀƷŵ�ƂƿřżƟř�řŹ�ƲǀŘţƹźě�ƽźƫŚĩ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ʈĩ�×��  

-ƮǀƷŶŝ�żǀƳ�řŹ�ƾƣŚģ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵřźƟř�Ʋƿř�ƶŝ��  

-Ƴō� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ŶǀſŹ� ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� ƶŝ� ƱŶŝ� ƾŝźģ� Ƶŵƺţ� ŶƇŹŵ� ƶĪǀŤƣƹ� ŵřźƟř� Ʋƿř� Źŵ��ŚƸ

�ƩŚŨƯ�ŶƴƳŚưƷèíŵƺƃ�ƾƯ�ƮǀƔƴţ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʠʢ

ƩŚŨƯ�ÎÑ�#�ƽŚƣōę��ƞƫř�ÏÒƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÒÕ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�šřŹřŵř�Żř�ƾƨƿ�ŶƴƯŹŚƧ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�  

ŶƃŚŝ�ƾƯ.�ŵƹŶů�ƱŚƄƿř�æå�ƶĩ�Ţſř�ƩŚſ��ŢƗŚſ�Żř�ƶƳřŻƹŹ�Ñ�Śţ�Ò�Ò�źƸƓ�Żř�ŶƘŝ�Ò�Î�Ʋƿźưţ�ƩŚŝŶƴƷ�ŢƗŚſ�  

ŶƿŚưƳ�ƾƯ��Ư�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŞſŚƴ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�ŵźƟŹŚƨƃŻŹƹźƛǇ�ƽř�ƶƟźů�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI��ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źŤưĩ�ŵźƟ�ƲƿřÏÒ-ÎÕŶƃŚŝ�ƾƯ�źƛǇ�ŵźƟ�Ʋƿř� řŸƫ�Ţſř�� ��ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ�Ʊƺģ

� źŝ�ƲǀŘţƹźě� ƶŞſŚŰƯ�ƹ� ŶƃŚŝ� źƛǇ�ƽŹŚĪƃŻŹƹ� ƶĪǀţŹƺƇŹŵ� řŸƫ� ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƱŶŝ�ƱŻƹ� źŝ� ƭźĭƺƬǀĩ�ƽŚƴŞƯ

�ƮǀƷřƺŴŝBMI�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ��ƮǀƳŚſźŝ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŝ�řŹ�ƹř�

BMI�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�çå�Śţ�çç ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ��Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶĩ�BMI�ƩŵŚƘƯ�çç 

Ţſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�  

  

��ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵźƟ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ��  

kcal��ÎÓÕÍ� �ÏÑ���Î��ÔÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÍÑ ÐÍ�Í��ÎÓÕÍ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÎÕ ÎÍ�Í����ÒÍÑ�ÎÓÕÍ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧŶƴƨƳ�ƁŻŹƹ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƶƳřŻƹŹ��� = ÏÑÍÏ ÏÎÕ���ÒÍÑ���ÎÓÕÍ  kcal  

  

� BMI  

êí 

ç��ìî�æ� 

æí��§  

� çç  

ƿř�ƱŻƹƩř�ƵŶ 

ç��ìî�æ� 

ìå��§  



 ʠʠʣ

�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ�ŵźƟ�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�Źƺƈţ�řŶŤŝř�ƵŹřƺưƷ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ

�ŵźƟ�Ʀƿ� ŶƴƳŚưƷ� ŶƴƧ� ƾưƳ�ƁŻŹƹ� ƶƨƴƿř� ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ� ƹř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ� ƹ  

ƨƃŻŹƹ�źǀƛƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚ� ��ŢǀƫŚƘƟ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶƬůźƯ�Ʋƿř�Żř�ŶƘŝ

�ƶƏƺŝźƯ�ƩƹŶū�ƽƹŹ�Żř�ŶƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�ƁŻŹƹ�ƕƺƳ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�ƾƃŻŹƹ

�Śŝ� ƶƧ� ŵźƟ� ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚƧ� ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ�Ţſř� ƵŶƯō�Ţſƺǀě�Ţưƀƣ� Źŵ� ƶƧ

źǀƛ�ƉźƟ��ŵƺŝ�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�Ʊŵƺŝ�ŹŚƨƃŻŹƹƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�  

�ŵƹŶů�ƩŚŝŶƴƷ�ƽŻŚŝ�ƶƤǀƣŵ�źƷ�ŚƷ�Ţſƺǀě�ƂŴŝ�Źŵ�ƵŶƃ�ƶŗřŹř�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƱƺģÎÍ�ŻŚǀƳ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

� ƶƳřŻƹŹ� ŵźƟ�Ʋƿř� ƹ� ŵŹřŵÖÍ�ƶƤǀƣŵ��� ŚƿÒ�ÎŢƗŚſ�� �Ʋƿźưţ�ŢƸū� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ� řŸƫ� ŶƴƧ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƩŚŝŶƴƷ  

Ò�Î�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƩŚŝŶƴƷ�ŢƗŚſ�ÖÍÍŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��Ʋƿř�ƹ�ÖÍÍ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

ǈŞƣ�ƶƧ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ��ŵŵźĭ�ƶƟŚƋř�Ʈƿŵƺŝ�ƵŵƺưƳ�ƶŞſŚŰƯ�  

����������������������������������������������kcal��ÖÍÍ� ��ÎÍ��ÖÍ� �ƶƳřŻƹŹ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř  

 kcal��ÐÐÍÏ� �ÖÍÍ���ÏÑÍÏ� ��Śŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƽĥźƳř�śŚƀŤůř�  

  

-�Ʀƿ�ƾŤƀƿŚŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƴƧ�ƁŻŹƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ŻƹŹ�Ʀƿ�ƽŹŚƨƃŻŹƹ�źĭř��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�

�ƁŻŹƹ� ƶƧ�ƽŻƹŹ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�Ʀƿ� ƹ� ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ� ƶƧ�ƽŻƹŹ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ  

ƮǀƷŶŝ�ƹř�ƶŝ�ŶƴƧ�ƾƯ���ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ŚƸƴţ�ƁŻŹƹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƽŻƹŹ

ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�Ŷƴĩ�ƾƯ��ƁŻŹƹ�ƶĩ�  

ŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ��

Źŵ�ŵƹŶů�ƲǀŘţƹźě�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŶƴƷŵ�ƾƯ�ƭŚŬƳř�ƩŚŝŶƴƷ�ƶƬưū�Żř�ƾưǀţ�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƽŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ì�æ-é�æ�

ƬǀƧ� źƷ�ƽřŻř� ƶŝ� ƭźĭƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ƽĥźƳř� Ʊō�ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ� ƱŻƹ� ƭźĭ� ƺ� ��ŢƟŚƿŹŵ� źŨƧřŶů



 ʠʠʤ

�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƶưƷ�Źŵ�ƲǀŘţƹźěç�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ��  

�ƾƴƘƿ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�źŨƧřŶů�ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵçŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�Ŷƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�Ʊ�  

 gr�ÎÑÍ� �Ï��ÔÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ  

æì� ��ÎÍÍ���@èèåç�·��é���æéå>��� �ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�  

�ƽřźŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�ƾưǀţ�ƽŚƸƃŻŹƹ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹÓ��ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƭźĭ

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř��ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ò�Ó��ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ

źƔƳ�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱŶŝŶƃ�ƶŤƟźĭ��  

gr�ÑÒÒ� �Ò�Ó��ÔÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  

êê� ��ÎÍÍ���@èèåç·��é���éêê>�� ��Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧšřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

gr�ÎÍÐ� �Ö��ÖÏÑ� �ÏÕ�Í���ÐÐÍÏ� ��ƪƧƾŝźģ�ŵŹƺƯ�ŻŚǀƳ�  

-��Ţſř� ƭŻǇ� ŵƺƃ� ŢƗŚſ� Ʀƿ� Żř� źŤƄǀŝ� ƾƃŻŹƹ� ŢǀƫŚƘƟ� ƱŚƯŻ� šŶƯ� ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ

ŵƺƃ�ƲǀƯŐţ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƾƏ�Źŵ�ƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ���ŵƹŶů�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ

Ô�Í�Ĩƿ�Żř�ŶƘŝ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�źƷ�ŢƸū�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�

ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŵźƟ�ƶŝ�Ʃƹř�ŢƗŚſ��Ư�Źŵ�ƹř�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�šŶƯ�Ʊƺģ�ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺÒ�Î�Ţſř�ŢƗŚſ�

� ŵƹŶů� ŵźƟ� Ʋƿř� řŸƫÒ�Í� ŵƹŶů�Ţſř� ƭŻǇ� ƶŬǀŤƳ� Źŵ� ƹ� ŶƿŚưƳ� ƾƯ�ƁŻŹƹ� Ʃƹř�ŢƗŚſ� Żř� ŶƘŝ�ŢƗŚſ�ÏÒ�ƭźĭ�

ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƹř�ƽřźŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

gr�ÏÒ� �Ò�Í���Ô�Í��ÔÍ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ  

�ŢƸū�ƽźŤƄǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƝźƈƯ�ƶŝ� ŻŚǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů� Źŵ�Ŷƴĩ�ƾƯ�ŽŚƀůř� ŹŚĪƃŻŹƹ� ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ

�ŢƔƬƛ� ƾŤƀƿŚŞƳ� ŚƯř� ŵƺưƳ� żƿƺŬţ� ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ� Ʋǀů� Źŵ�ƽźŤƄǀŝ� šřŹŶǀƷƺŝźĩ� Ʊřƺţ� ƾƯ� ŵŹřŵ�ƽĥźƳř� ƲǀƯŐţ



 ʠʠʥ

ŶƃŚŝ�ŻŚŬƯ�Ŷů�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ��ƃƺƳ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ƶŤŞƫř�Żř�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀ

ê�åŵƺưƳ�żƿƺŬţ�ŻŚǀƳ�šŹƺƇ�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƕƹźƃ�Żř�ŶƘŝ�ŢƗŚſ��  

-� Źŵ�çå�Śţ�èå�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�ê�æ-æ�

�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ

ưƀǀƬĭ� ƶƿŚưƳ� ƽřŹřŵŶƳŵźĭ� ƾƯ� ƶǀƇƺţ� ǇŚŝ� ƾ� �� ŵƹŶů� Ţſř� ƭŻǇ� ŹŚƨƃŻŹƹ� Ʋƿř� ŵŹƺƯ� ŹŵÔÍ�ƭźĭ�

�šřŹŶǀƷƺŝźƧÏÍ�Śţ�ÐÍŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ��  

gr�ÔÍ� �Î��ÔÍ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ��Źŵ�Źŵçå�Śţ�èåƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�  

  

-����ŵŹƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�Żř�ƪŞƣ����šřŹŶºǀƷƺŝźĩ�ƹ�ƾºƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ŻŚǀƳ�

�������źŝ�ƮǀƀƤţ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ɩưū�ƮƷ�Śŝ�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝæê���ŢºƸū�ƵŵŚºſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ŷƴģ�ŵƺƃ�ƆŴƄƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�

ŵƺƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ��  

ì� �@æê�·��ìå���çê>��� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸūƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�  

  
-��Źřźƣ�ŵźƟ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ǇŚŝ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�źŝ�ƶƟŚƋř�Ţſř�ƭŻǇ�ƶĩ�ƽř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�žĜſ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ǇŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶŝ�řŹ�ƮǀƷŵ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ��æ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ���ƶŝ

�šŹƺƇêŚģ�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƾƯźĭ�ƶſ�Ŷƴƣ�ƶŞů�ƽ���ƶŝìŶůřƹ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ��ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�

Ţſř�ƵŶƃ�ƶƟŚƋř�  

í� �æ��ì�� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ƪĩ�ŵřŶƘţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ  

  

ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚū�ƶŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƿŸƜţ�ŢƸū��� �Ţŝźƃ�ƪƯŚƃ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƪƀƗ��Żř�

ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�Ţſř�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƶĩ�ŚƯźų�  

  



 ʠʠʦ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  
  
  

  
  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

źĭƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

é  
  
ê  

  
Ò  

  
í  

  
  
  
  
æç  

  
î  

  
ææ  
  
  

éí æçé  
  
çê êê  

  
ìê æêê  

  
æçå æêí  

  
æíì çëí -�éêê  
æç æê�æíì  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

èç íé  
  

æå çê  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èë èæç  

  
î ì�ëç ìí-æéå  

  
ºººº  
  

çå êé  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çì èî  
  

êë éì -æåè  
ææ ê��êë  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʠʧ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ƶƳŚŰŞƇ��������������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÐŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÎ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������ÎÒ�ŵŶƗ��������������ŚƯźų  

�����������źǀƃ���Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ����        ������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�������������������������������������������������������������  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ��������������������������������������������������      �������  

������������������������������������������    �������������������������������������������ƭŚƃ�  

����������������������������������������������������������������  ���������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ò�Ð�Ŷůřƹ�������������������������������  

�����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ������������������Ñ�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    ����������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������Ò�ÐŶůřƹ�      �������������������������������������ŢſŚƯ���Ʊřƺǀƫ��  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ñ�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō��    ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�������������������������������  
�������������������ŢſŚƯ��ǀƫ����������������������������������������������������Ʊřƺ  

  
�ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÏŶůřƹ�    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������������ç��Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������    �������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƳ�Ʊřƺǀƫ�ƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺ���ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Îźƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�Ñ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  
  
  
  

è 

é 

è 

é 



 ʠʡʞ

-�ŹŚĪƃŻŹƹ�Ʋƿř�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�Ţſř�ƲĪưƯ�Źŵ�řŹ�ƵŶƃ�ƶŤƃƺƳ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶưƷ�ŶƳřƺŤƳ�

ƈƯ�Ʃƹř�ƽŚƷŻƹŹŶƿŚưƳ�Ɲź�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŵźƟ��ƝźƈƯ�ŪƿŹŶŤŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ��ƽřŸƛ�ƂƿřżƟř�řŹ�ŵƺų

ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�řŹ�ƵŶƃ�ƶŤƃƺƳ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƪĩ�ŶƳřƺŤŝ�ƶŤƠƷ�Ŷƴģ�ƾƏ�Źŵ�Śţ�ŶƷŵ���źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř

źƛǇ�ƽř�ƶƟźů� ŹŚĪƃŻŹƹ�Ʋƿř� źĭř�ŚƸŤƃř�ƽźŤƄǀŝ�ƽ�ƽŚƷ� ƵŶƗƹ� Źŵ�ŶƷřƺŴŝ� ƹ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�

�ŵƺų�ƾƿřŸƛ��ƹ�ƪŞƣ�ƶƿŸƜţ�ƽŚƴŨŤſř�ƶŝƁŻŹƹ�Ʋǀů���Żř�ƽźŤƄǀŝ�źƿŵŚƤƯ�żƿƺŬţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ƵŶƃŢƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ƽŵřźƿř�źƯř�Ʋƿř��ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʡʟ

�ƱřƺūƺƳ�ƹ�ħŵƺĩ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ���źƿŻÎÕƩŚſ��  
  

Î-�ƱřżǀƯ�ƽĥźƳř��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�ŹŵƱŚƳřƺūƺƳ�ŹŚƨƃŻŹƹ��Śţ�ŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŮǀŰƇ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƙƺƬŝ�ƹ�ŶƃŹ

�śŚŤƧ�ƽĥźƳř�ƂŴŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƩƺƯźƟ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�řŸƫ�ŵźǀĮƳ�Źřźƣ�ƽĥźƳř�ŵƺŞưƧ�źǀŧŐţ�ŢŰţ�ŚƸƳō

�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƶƿŸƜţKrauseŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ���ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŚƷ�ƩƺƯźƟ�Ʋƿř�  

  

ƞƫř-��ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Ʋǀƴſ�ƱřźƀěÐ�ǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ��  

-�Ʊřźƀě�Õ-ÐŚŝ�ƶƫŚſ��BMI�ƽŚƷ�ƥŶƇ�Ʋǀŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�Ò�Śţ�ÕÒ� 

ÏÍ�@�@���Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë�>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

  

-Ʊřźƀě��ÎÕ-ÖƶƫŚſ�Śŝ��BMI�ƽŚƷ�ƥŶƇ�Ʋǀŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�Ò�Śţ�ÕÒ 

ÏÒ�@��@��Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë�>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

  

-Ʊřźƀě��ÎÕ-Ð�ƶƫŚſ�Śŝ�BMI�Ʋſ�ƽřźŝ�Żř�źţǇŚŝ�Śƿ�ƩŵŚƘƯ�ƥŶƇ�ÕÒ� 

@�@���Ŷƣ(m)��é�ææëæ������ƱŻƹ (kg)�ê�æî�>���PA���>���Ʋſ(y)��î�êå�����ææé� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

  

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ(PA)�Ʊřźƀě�ƽřźŝ�æí -èŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƫŚſ��  

ǀƘƋƹƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�źƔƳ�Żř�ŵźƟ�Ţ  �ƽřŹřŵ�ƱřźƀěBMI�Ʋſ�ƽřźŝ�
�ƥŶƇ�Żř�źŤưƧíê  

�ƽřŹřŵ�ƱřźƀěBMI�Ʋſ�ƽřźŝ�
�ƥŶƇ�Żř�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƩŵŚƘƯíê  

�ƶŤƀƄƳ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�źŤƄǀŝ(Sedentary)  æ  æ  
�ƮƧ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ(Low Active)  æè�æ  æç�æ  

�ƩŚƘƟ(Active)  çë�æ  çé�æ  
�ƩŚƘƟ�ƾƬǀų(Very Active)  éç�æ  éê�æ  

  

  

  



 ʠʡʠ

ś-��ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯƱřźŤųŵ��ƲǀƴſÐ�ǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ��  

-�ƱřźŤųŵ�Õ-Ð�Śŝ�ƶƫŚſ�BMI�ƽŚƷ�ƥŶƇ�Ʋǀŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�Ò�Śţ�ÕÒ� 

ÏÍ�@��@��Ŷƣ(m)��îèé������ƱŻƹ (kg)�æå�>��� PA���>���Ʋſ(y)��í�èå��-��è�æèê� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

  

-ƱřźŤųŵ��ÎÕ-ÖƶƫŚſ�Śŝ��BMI�ƽŚƷ�ƥŶƇ�Ʋǀŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�Ò�Śţ�ÕÒ 

ÏÒ�@��@��Ŷƣ(m)��îèé������ƱŻƹ (kg)�æå�>��� PA���>���Ʋſ(y)��í�èå��-��è�æèê� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

  

-ƱřźŤųŵ��ÎÕ-Ð�ƶƫŚſ�Śŝ�BMI�ƥŶƇ�ƽǇŚŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�ÕÒ� 

@�@���Ŷƣ(m)��ë�ìåæ������ƱŻƹ (kg)�æê�>���PA���>���Ʋſ(y)��ç�éæ�����èíî� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

  

ƘƟ�ŜƿźƋ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚ(PA)�ƽřźŝ�ƱřźŤųŵ�æí -èŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƫŚſ��  

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�źƔƳ�Żř�ŵźƟ�ŢǀƘƋƹ  �ƽřŹřŵ�ƱřźŤųŵBMI�Ʋſ�ƽřźŝ�
�ƥŶƇ�Żř�źŤưƧíê  

�ƽřŹřŵ�ƱřźŤųŵBMI�Ʋſ�ƽřźŝ�
�ƥŶƇ�Żř�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƩŵŚƘƯíê  

�ƶŤƀƄƳ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�źŤƄǀŝ(Sedentary)  æ  æ  
�ƮƧ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ(Low Active)  æë�æ  æí�æ  

�ƩŚƘƟ(Active)  èæ�æ  èê�æ  
�ƩŚƘƟ�ƾƬǀų(Very Active)  êë�æ  ëå�æ  

  

-�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�Źŵ�ƶĩ�ƾƫƹřŶū�Żř�ƱǇŚƀĭŹżŝ�ŶƴƳŚưƷ�ŹŚĪƃŻŹƹ�

�ƵŵŚƠŤſř�Ţſř�ƵŶƃ�ƶŤƃƺƳ�ƅŚų�ƁŻŹƹ�źƷ�ƽřźŝ�ƶƤǀƣŵ�źƷ�Źŵ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚĩ�ƱřżǀƯ�ŚƸƳō

�ŚƸƴţ�ƹ�ŵƺƃ�ƾưƳƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ŚƷ�ƩƺƯźƟ�Źŵ�ƩŚƘƟ�ƾƬǀų���źĭř�ƵĦƿƺŝ

�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƱřżǀƯźŤųŵ�Śƿ�źƀě�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩŶƃŚŝ�ŢƗŚſ�Ĩƿ�Żř�Ƃǀŝ����  

-ƩƺƯźƟ� Żř� ƵŵŚƠŤſř� ƵƺŰƳ�� Śŝ�ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƱŚƧŵƺƧ� Źŵ� źƧŸƫř�ơƺƟ�ƽŚƷ�BMIƩŚƯźƳ��ƲǀƴĤưƷ� ƹ��ƹ�ƱŚƧŵƺƧ

ƱŚƳřƺūƺƳ�Ƌƺţ�ƵŶƃ�źƧŷ�ƽŚƷ�ƩŚŨƯ�Źŵ�źƛǇ�ƹ�ơŚģŶƃ�ŶƷřƺų�Ƶŵřŵ�Ůǀ�  



 ʠʡʡ

Ï-� ŵƹŶů�ƱŚĩŵƺĩ�Ʋƿř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ÎÒ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƱřżǀƯ� ƹ� ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚĩ�ƪĩ�×ÓÍ-ÒÒ�ƹ�×

�ƾŝźģÐÍ -ÏÒŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚĩ�ƪĩ�×��ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�Ʊƺģ�ƱřƺūƺƳ�ƹ�ħŵƺĩ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ�

źƟř�Ʋƿř� Źŵ� řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵŚƿŻ�ǇƺưƘƯ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ŵƹŶů�źĭř�ŵřÎÒ�ŵƺƃ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ƽźƫŚĩ�×

ŶƿŚưƳ�ŵŹřƹ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱřƺūƺƳ�ƹ�ħŵƺĩ�ƶǀƬĩ�ƹ�ŶŞĩ�źŝ�ƾƟŚƋř�ŹŚƄƟ�Ţſř�ƲĪưƯ�Ʊō�Żř�źŤƄǀŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƟŚĩ��

�Żř�źŤƄǀŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶĪƿŵŹřƺƯ�Źŵ�ƶŤŞƫřÎÒƮǀƿŚưƳ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�řŹ�ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚĩ�ƪĩ�×�  

Ð-ƘƟ� Żř�ƪŞƣ�ƾƿřŸƛ� ƵŶƗƹ�� ŵƹŶů�ŶƿŚŝ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚÑ -Ò�Ð�ƉŹřƺƗ� Śţ� ŵƺƃ�ƝźƈƯ�Ʊō� Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�

ŶƷŶƳ�űŹ�ƙřźƠŤſř�ƹ�ƕƺƸţ��ƮƌƷ�Ōƺſ�ƪǀŞƣ�Żř�ƾƃŹřƺĭ���Źŵ�ƾƬƇř�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƲǀƴĤưƷÑ -Ò�Ð�ŢƗŚſ�

�űŹ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�Źŵ�ƹ�ŵŵźĭ�ŻŚŝ�ƩŚƯźƳ�Ŷů�ƶŝ�Ʊƺų�ƲǀƫƺƀƳř�ŮƐſ�ƶƧ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŦƗŚŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ

ŶƷŶƳ���Ʋƿř�ŵǇŚſ�ƹ�ƽżŞſ�ƝźƈƯ�ƶŤŞƫř��ŶƃŚŞƳ�ŵŚƿŻ�żǀƳ�Ʊō�źŞǀƟ�ƱřżǀƯ�ƹ�ŶƃŚŝ�śźģ�ƮƧ�Ţſř�źŤƸŝ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ

ŵŹřŶƳ�ƽŵřźƿř�ƩƺƤƘƯ�Ŷů�Źŵ���ŵƹŶůÎ -Ò�Í�ƱŚǀƯ�Ʀƿ�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƾƳŶŝ�šŚƴƿźưţ�ƕƹźƃ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�

�ŶƃŚŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř�ƾƴƛ�ƶƧ�ƦģƺƧ�ƵŶƗƹ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Żř���Ʋƿř��ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�Źŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�Ĩģƺĩ�ƵŶƗƹ

�ŶůÎ�Śţ�Ïšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ��ŶƃŚŝ���źĭř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƮƧ�ƾŤƀƿŚŝ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Ʋƿř�ƾŝźģ�ƹ�źŞǀƟ�ƱřżǀƯ�ƶŤŞƫř

ŶƃŚŝ�ƎſƺŤƯ�Ŷů�Źŵ�Ʊō�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ŵŹřŵ�ƲǀŘţƹźě���ƶƧ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƪǀƫŵ�Ʋƿř�ƶŝ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Ʋƿř�ƝźƈƯ

ǀƔƴţ�ƶŝ�ƦưƧ�ƹ�ŵƺƃ�śŸū�ƾĮŤƀƷō�ƶŝ�Ʊō�żƧƺƬĭŶƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ƶǀƫƹř�ƪůřźƯ�Źŵ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�Ʈ���Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

ŵƺƃ�żǀƷźě�ƾŤƀƿŚŝ�źƨƃ�ƽƹŚů�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�ƹ�ŚƷ�ƶŝŚƃƺƳ�ƝźƈƯ�Żř�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶƧ��  

Ñ-��ƾƏ�Źŵ�ƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƱŚƯŻ�šŶƯ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ

ƃŻŹƹ�ƽřźŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟŵƺƃ�ƲǀƯŚţ�ƱřŹŚƨ� ��ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ� źƷ�Ţſř�ŜſŚƴƯÐÍ-ÎÒ�ƶƤǀƣŵ�Ò�Í� Śţ�Î�Ʊřƺǀƫ�

�ƽƹŚů�ƶƧ�ƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳÕ -Ó��ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ŻŚǀƳ�ƹ�Ǝƿřźƃ�Ŝƀů�źŝ�ŶƃŚŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ���ŢƔƬƛ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ

ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳŶƳƺƃ�ƩŚƸſř�ƹ�ŵŹŵ�Ʃŵ��ƕƺƸţ�ŢƫŚů�ŜŞſ�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ŶƃŚŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źŤƄǀŝ���

ƺƳŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ƮǀſŚŤě�ƹ�ƮƿŶſ��šřŹŶǀƷƺŝźƧ��śō�ƵŶƴƴƧ�ƲǀƯŐţ�ŵŹřŶƳŚŤſř�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃ��  

�ŵŚƿŻ�źƿŵŚƤƯ�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ��ƲǀƿŚě�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�Śŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř�ŶƿŚŝ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ

�Żř�źţǇŚŝ�Ʊō�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ�ƶƧ�ƾƿŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ�ƾŝźģ�ƹ�źŞǀƟ� �ƲǀŘţƹźěÕ� ��Ţſřŵƺƃ�żǀƷźě�� ��ŶƿŚŝ



 ʠʡʢ

�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀĩ�ƽřŻř�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�Źŵ

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�ƆŴƄƯ�ƱǇŚƀĭŹżŝ�ƝǈųźŝŶƃŚŝ�ƾưƳ�  

ê-�źƿŚųŷ� Śţ� ŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� ŹŚƨƃŻŹƹ� ŵřźƟř�Ţſř� ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ� ƭŚưţř� Żř� ŶƘŝ�

ǀƬĭƬŴţ� ƶƧ� šǈƌƗ� ƱĥƺĮřŵŶŬƯ� Ţſř� ƵŶƃ� ƶǀ� �� ŶƳƺƃ� ƲƿżĮƿŚū�ƶƿŚưƳ� ƽřŹřŵ� ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ� ƶƴǀƯŻ� Ʋƿř� Źŵ� ƹ

ŶƳŵźĭ�ƾƯ� ƶǀƇƺţ� ǇŚŝ� ƾưƀǀƬĭ� �� Źŵ�ƲǀƴĤưƷçå� Śţ�èå�ŢƟŚƿŹŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ� Żř� ŶƘŝ� ƶƤǀƣŵ�çê-æê�ƭźĭ�

ŶƴƿŚưƳ�ƦưƧ�ƾƳǈƌƗ�ƽŚƷ�ƲǀŘţƹźě�ƽŻŚſ�ŻŚŝ�ƶŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ǇŚŝ�ŢǀƠǀƧ�Śŝ�ƲǀŘţƹźě��ŚǀƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�Ʊçå�Śţ�

èå� ƾƃŻŹƹ� ŢǀƫŚƘƟ� Żř� ŶƘŝ� ƶƤǀƣŵ��ƲǀƴĤưƷ� ƹ� ƾŝźģ� ƹ� źŞǀƟ� ŵŚƿŻ� źƿŵŚƤƯ� ƽřŹřŵ� ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ� ƝźƈƯ� Żř� ŶƿŚŝ  

�Żř�źţǇŚŝ�Ʊō�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ�ƶƧ�ƾƿŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳÕ���ŵƺƃ�żǀƷźě�Ţſř��  

ĭƺƬǀĩ�ƽřŻř�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭź

�Źŵçå�Śţ�èå�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ��ƹ�Ǝƿřźƃ�Ŝƀů�źŝ�ŚƸƴţ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾưƳ�ƆŴƄƯ�ƱǇŚƀĭŹżŝ�Ɲǈųźŝ

�Ʊřƺţ�ƾƯ�ƲſÏ�Śţ�ÐƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�ŵƺưƳ�żƿƺŬţ�ƲǀŘţƹźě�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ƵŵŚƯ�Ĩƿ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��  

Ó-ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƾŤƀƿŚŝ�ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ř�ĬƳŹ�ƶƨƿŹƺƐŝ�ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�šŚƘƿŚƯ��ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ�ŚƸƳō�ŹřŹŵ

ŶƃŚŝ�ĬƳŹ�ƮƧ� ŵŹŻ�ĬƳŹ� ƶŝ� ��ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ� Żř� ƵŵŚƠŤſř� Śŝ� ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƮƷ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů� Źŵ

ŶƴƿŚưƳ�ƲǀƯŐţ�řŹ�ŵƺų�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šŚƘƿŚƯ�  

Ô-�řŹ�ƢƿźƘţ�ƾƏ�Źŵ�ƶŤƟŹ�Ţſŵ�Żř�ƮƿŶſ�ƱřźŞū�Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƟŚƧ�ƮƿŶſ�ƽřŹřŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�

ŶƿŚưƴŝ� �ǀƴĤưƷ�ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƮǀſŚŤě� Śţ� ŵƺƃ� ƶŤƃřŸĭ� ƾƟŚƧ� ƽżŞſ� ƹ� ƵƺǀƯ� ŶƿŚŝ� ƱřŹŚƨƃŻŹƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� Źŵ� Ʋ

ŵŵźĭ�ƲǀƯŚţ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�  

Õ-�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ��ƱřƺūƺƳ�ƹ�ħŵƺĩ�żǀƷźě�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ� Śƿ� ƹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŵźƧ�ƝŸů�Żř�ŶƿŚŝ

�ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ�řŹ�ŵƺų�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƹ�ƽĥźƳř�ŶƴƳřƺŤŝ�Śţ�ŶƴƿŚưƳŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ��  

î-�ƽřźŝ�ŚƸƳō�ƶŝ�ŶƿŚŞƳ�ŶƴŤƀƷ�ŶƃŹ�Ʋſ�Źŵ�Ʊƺģ�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�ŶŝŚŝ�ƱřƺūƺƳ�ƹ�ħŵƺĩ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ�

�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�źţ�ƲǀƿŚě�ƱŻƹ�Ĩƿ�šŚƤŝŚƀƯ�Źŵ�Ţĩźƃ�ƾƿřŸƛƮǀƷŶŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�  

  

  



 ʠʡʣ

�ƩŚŨƯÏÑ��Ɲ��Ź��źƀě�ÎÍƶƫŚſ���ƶƧ�Ţſř�ƽř��ƱŻƹ�ƹřÏÖ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƾ�ŶƃŚŝ���Ʋƿř

�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƥŵƺƧÒ�ÎŶƴĩ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƩŚŞţƺƟ�ƽř�ƶƟźů�ŹƺƐŝ�ŢƗŚſ����Ʋƿř�ƽřźŝƥŵƺƧŹŚĪƃŻŹƹ��ƽřŹřŵ�

�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě���ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸūŹŚĪƃŻŹƹ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�řŶŤŝř�BMI�ƹřƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

BMI�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ÎÓŝ�ƾƯ���ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƹ�ŶƃŚBMIƲſ�ƽřźŝ���ƥŶƇ�ƱŚǀƯ�ƹř�ÏÒ�ƹ�ÒÍ�

��řŸƫ�ŵŹřŵ�ŹřźƣBMI�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�Ŷů�Źŵ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƱŻƹ���ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�ƲǀƴĤưƷ

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�żǀƳÏÒŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�Ŷů�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ���  

�  
ƳřŻƹŹ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ŵƹŶů�ƶÒ�Î�řŸƫ�ŵŹřŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƗŚſ��ƢŝŚƐƯ�źƀě�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ(PA)��ƾƬǀų�ƶĩ�ƩŚƘƟ�Śŝ�ƩŵŚƘƯéç�æ��Ţſřŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

ÏÒ�@����Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë���� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹ  

ÏÒ���@èê�æ�îåè�����çî �ì�çë���éç�æ���>��æå��î�ëæ����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÏÐÏÒ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

���  
**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ�ŹŵŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř

�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

  

  

� BMI 

çî 

ç��èê�æ� 

æë�§  



 ʠʡʤ

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg îè � Ñ�·�ÔÏÐ� �ÓÎ�Í��ÏÐÏÒ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÐÎÑ� �Ñ��ÎÏÒÒ� �ÒÑ�Í���ÏÐÏÒ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÔ� �Ö��ÓÖÔ� �ÐÍ�Í���ÏÐÏÒ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

-ŹŚĪƃŻŹƹ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ���ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ĩƿ�Ï�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�

ÐÍ-ÏÍƮƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ����ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƲǀƴĤưƷÎ�ƽŚģ�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�

Ʈƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ�ƶƳŚŰŞƇ�ŢƸū�ƪƀƗ�Śƿ�ŚŝźƯ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ĩƿ�ƹ���ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ

ŚƗƺưŬƯ�ŶƿŚŝ� �ÒƮǀƷŵ�Źřźƣ� ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�� �ǈŞƣ�ƶĩ� ŹƺƐƳŚưƷ�ƶŤŞƫř� �ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ  

�ÐÍ -ÏÍŶƴƣ�ƽŚū�ƶŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƯźų�ŶƴƳŚưƷ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�Śŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Żř�ƵŵŚſ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʡʥ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƿřŸƛƾ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ê  

  
  
  
  
í  

  
ë  

  
î  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
ìê æêê  

  
æçí æíë -�èæé  
í æê�æçí  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çé èí  

  
ë �ì�èî êé -îè  

  
ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

æí èë  
  

éé èè -ìì  
î ê��éé  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʡʦ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ƶƳŚŰŞƇ�������������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÎ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  

�����ƪƀƗ�Śƿ�ŚŝźƯÎƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��������������������������������������������ŚƯźų������������������Ó�ŵŶƗ�������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        ������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�������������������������������������������������������������  

Ư�ƵƹźĭƵƺǀ��������������Ï�Ŷůřƹ��������������������������������������������������      �������  

������������������������������������������    �������������������������������������������ƭŚƃ�  

����������������������������������������������������������������  ���������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����������Ò�Ï�Ŷůřƹ�������������������������������  

������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ������������������Ï�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    ����������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������������ŵřŻō�����  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�����������Ò�ÏŶůřƹ�      ��������������������������������������ŢſŚƯ��Ʊřƺǀƫ���  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ����������Ð�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ����������ŵřŻō��    ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�������������������������������  
������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ��  

  
�ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÎŶůřƹ�    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������������ç��Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������    �������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Îźƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  
���  

**�ƶĩ�ƽŹŚĪƃŻŹƹ�ƱŚĩŵƺĩ�BMI�ħŶƇ�źƿŻ� ŚƸƳō�Ʋſ�ƽřźŝ�êå�ŚƸŤƃř�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�Ţſř�
Śŝ� ƶŤƃřŵ�Żř�ƽźŤƄǀŝ� ŹřŶƤƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ� ƵŶƗƹ� Źŵ� ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ� źƔƳ� � Śŝ� ŶƴƳřƺţ�ƾƯ� Ŷƴƃ  

ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�  

è 

é 

è 

é 



 ʠʡʧ

�ƩŚŨƯÑÐ��ƕ��ŵ� �źƀě�ÎÑƶƫŚſ��Ţſř�ƽř���ƹř�ƱŻƹ�ƶƧÕÍ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÓÒÎŢſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�� ��Ʋƿř

ƱřƺūƺƳ�šŶƯ�Ïƶĩ�Ţſř�ƩŚſ��ƶƳřŻƹŹ�Ò�Î�ƩŚŝŶƴƷ�ŢƗŚſ��ƽř�ƶƟźů�ŹƺƐŝŶƴĩ�ƾƯ�ƽŻŚŝ� �źŝ�Ʋƿř�ƽřƱřƺūƺƳ�

ơŚģŹŚĪƃŻŹƹ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƥŵƺƧ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƥŵƺƧƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI��ƲƿřƱřƺūƺƳ�ÏÖ��ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�BMIƲſ�ƽřźŝ���ƥŶƇ�Żř�źţǇŚŝ�ƹř�

ÖÒƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ��Ʋƿř�řŸƱřƺūƺƳŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ���Ʋƿř�źƷŚƓ�ƱřƺūƺƳ�Ƶŵƺţ�ƪǀƫŶŝ�ƹř�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƶĩ�ŢƀƳō�źĮƳŚǀŝ�żǀƳ�

ƾƳǈƌƗ�Ƶŵƺţ�ƶƳ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾŝźģ���ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�

ÒÍ�ƹ�ŵŹřŵ�Źřźƣ��ƲƿřźŝŚƴŝ�Ʋƿř�ŶƣƱřƺūƺƳŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʃř�ƵŶƿř�Ŷů�Źŵ���  
  

�ƶƨƴƿř�ƪǀƫŶŝBMIŝ�Ʋſ�ƽřź�Ʋƿř�ƱřƺūƺƳ��ơŚģ�Żř�źţǇŚŝ�ƥŶƇ�ÖÒŶƃŚŝ�ƾƯ�řŸƫ��Ʋƿř�ƽřźŝ�
ƱřƺūƺƳ�� Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƳŻƹ�ƂƷŚƧĨƿ�Źŵ�ƭźĭƺƬǀƧ��ƶŤƠƷ��źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ� ŚƿéƵŚƯ� Źŵ�ƭźĭƺƬǀĩ���

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ� ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�źƯř�ƲƿřƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ƶƳřŻƹŹ�æååå�
ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  

  

�Ʋƿř�ƱƺģƱřƺūƺƳ�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ò�Î�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�řŸƫ�ŵŹřŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƗŚſ�ƱřƺūƺƳ�ƢŝŚƐƯ�źƀě�

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ(PA)�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�ƩŚƘƟ�ƾƬǀų�éç�æŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Ţſř���  

@�@��Ŷƣ(m)��é�ææëæ������ƱŻƹ (kg)�ê�æî�>���PA���>���Ʋſ(y)��î�êå�����ææé� �ř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳ  

@�@ëê�æ�é�ææëæ�����íå �ê�æî��>�éç�æ>�����æé��î�êå����ææé� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÑÐÐÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

���kcal ��ÐÐÐÓ� �ÎÍÍÍ-�ÑÐÐÓ ���ƽĥźƳř�ƪƧ���ƵŶƃ�żƿƺŬţ  

� BMI  

íå 

ç��ëê�æ� 

çî��§  



 ʠʢʞ

-� ƪĩ�Ʊƺģ�ħŵƺĩ�Ʋƿř� Źŵ�Ţſř� źĩŷ� ƶŝ� ƭŻǇ�ƽĥźƳř� řŸƫ� ŶƃŚŝ�ƾƯ� ŵŚƿŻ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�æååå�
�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŢƀǀƳ�ǇŚŝ�ƱřŶƴģ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶĪƿŵŹřƺƯ�Źŵ�ƹ�Ʈƿř�ƵŵƺưƳ�źƀĩ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ

�ƽźŤưĩ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ��ƩŚŨƯ�ƽřźŝêååƽźƫŚĩƺƬǀĩ���ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�  
  

**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ�ŹŵŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř
�ƭŻǇ�Ţſř�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřřŵŶŬƯ���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

  

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg æçê � Ñ�·�ÒÍÍ� �ÒÎ�Í��ÐÐÐÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÑÒÖ� �Ñ��ÎÕÐÒ� �ÒÒ�Í���ÐÐÐÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÎÎÎ� �Ö�·ÎÍÍÎ� �ÐÍ�Í���ÐÐÐÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

-�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƱřƺūƺƳ��ŹŚĪƃŻŹƹ�Ï�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ï�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�

ÐÍ-ÏÍƮƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ� Źŵ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�� ��Ʋƿř�ƽřźŝ�ƲǀƴĤưƷƱřƺūƺƳ�Îřƹ��ƝźƈƯ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷů

� ƹ� ƽŚģÏƮƿźǀĭ� ƾƯ� źƔƳ� Źŵ� ƶƳŚŰŞƇ�ŢƸū� ƪƀƗ� Śƿ� ŚŝźƯ� šŹƺƇ� ƶŝ� ƵŵŚſ� Ŷƴƣ� Ŷůřƹ�� ��ƩƹŶū� Źŵ� ƲƿřźŝŚƴŝ  

ŚƗƺưŬƯ�ŶƿŚŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ� �ÔƮǀƷŵ�Źřźƣ� ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�� �ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�ƶŤŞƫř� ��ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ

�ƶƿŸƜţ�ŢƸūÐÍ-ÏÍƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚū�ƶŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ��ŚƯźų�ŶƴƳŚưƷ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�Śŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Żř�

ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�  

  

  

  

  



 ʠʢʟ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
ůřƹŶ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
é  

  
Ò  

  
ì  

  
  
  
  
æê  

  
ì  

  
æç  
  
  

èë æçè  
  
çå êé  

  
ìê æêê  

  
æåê æêì  

  
ççè çèë -�éêî  
æê æê�ççè  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
éê èæê  

  
ì �ì�éí ìì -æçê  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

èê êì  
  

ëæ êå -æææ  
æç ê��ëæ  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʢʠ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ƶƳŚŰŞƇ������������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţ�ŶƘŝ�ƁŻŹƹ�Żř�  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÑŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÎ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  

�����ƪƀƗ�Śƿ�ŚŝźƯÏ������������ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��������������������������������ŚƯźų������������������Ó�ŵŶƗ�������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        ������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�������������������������������������������������������������  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ��������������������������������������������������      �������  

������������������������������������������    �������������������������������������������ƭŚƃ�  

����������������������������������������������������������������  ���������������Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�����������Ò�Ñ�Ŷůřƹ�������������������������������  

������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�������������������Ð�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    ����������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������������ŵřŻō�����  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�����������Ò�ÑŶůřƹ�      ������������������������������������ŢſŚƯ�����Ʊřƺǀƫ��  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ����������Ð�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ����������ŵřŻō��    ���Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ��������������������������ƮĩŶƃŚŝ����  
������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ��  

  
��Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮĩŶƃŚŝ�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÏŶůřƹ�    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������������ç��Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������    �������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Îźƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Îźƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÐÍ�Ò�  
��  

**�ƮǀƷŶŝ�ŶƿŚŝ�żǀƳ�řŹ�ƾƣŚģ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�ƶĭźŝ�ƲǀƴĤưƷ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ƶŝ�  

è 

é 

è 

é 



 ʠʢʡ

-�ŵŹƺƯ�ŹŵƶƘūřźƯ�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ� �ŢƸū�ƶĩ�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�  

� ŶƳř� Ƶŵźĩ� ƕƹźƃ� ƵŻŚţ� řŹ� ŵƺų�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ� ƹ� ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ��ŶƃŚŝ�ƾƯ� ƩŚƀĪƿ� Żř� źŤưĩ� ƹ��

ř�ƽřŹřŵ�ƱŚƳřƺūƺƳ��ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�ŶƴƳŚưƷƮǀƷŵ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƾƫƺưƘƯ�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋ���ƶŤŞƫř

�Żř� ŶƘŝ� ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů� ƶƿŸƜţ�ƽřźŝ� řŹ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ� Żř�ƾƄŴŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ� żǀƳ� ŵřźƟř�Ʋƿř� Źŵ

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ƁŻŹƹ�  

  

-ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ��Śŝ�ƾƳŚƳřƺūƺƳ��ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�BMI�ƱŶŝ�ƶĩ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źţǇŚŝ�

�ŶƘŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳǈƌƗ�ŚƸƳōƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŻřźĩŸƫř�ơƺƟ�ƽŚƷ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƽĥź�ŚƸƳō�Żř�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ��

ơŚģ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�ŶƴƳŚưƷ��ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ŢŝŚŝ�ƽĥźƳř�  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʠʢʢ

�ƩŚŨƯÑÑ��ƕ��ŵ� �źƀě�ÒÎƶƫŚſ��Ţſř�ƽř���ƹř�ƱŻƹ�ƶƧÑÖ�ƹř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÔÍÎŢſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�� ��Ʋƿř

�šŶƯ�ƱřƺūƺƳÎ�ƶƳřŻƹŹ�ƶĩ�Ţſř�ƩŚſ�Ò�Îſ�ŢƗŚƽŻŚƀƳŶŝ�ƁŻŹƹ�ŶƷŵ�ƾƯ�ƭŚŬƳř� ��Ʋƿř�ƽřźŝƺƳūƱřƺ�źƛǇ�

ŹŚĪƃŻŹƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�����  

�  

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƥŵƺƧ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƥŵƺƧƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI��ƲƿřƱřƺūƺƳ�ÎÔ��ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�BMIřźŝ�Ʋſ�ƽ��ƥŶƇ�ŵƹŶů�ƹř�ÎÍ�

ŵŹřŵ� Źřźƣ� ��ƥŶƇ� ƵŵƹŶŰƯ� Źŵ�ƱřƺūƺƳ� Ʋƿř� Ʋſ�ƽřźŝ� Ŷƣ�ƆųŚƃ�ƲǀƴĤưƷÒÍƹ� ŵŹřŵ� Źřźƣ�ƲƿřźŝŚƴŝ��Ʋƿř� Ŷƣ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʃř�ƵŶƿř�Ŷů�Źŵ�ƱřƺūƺƳ��  
  

� ƶĪƿŵŹřƺƯ� Źŵ� Ţſř� źĩŷ� ƶŝ� ƭŻǇBMI� Ʋſ� ƽřźŝ�� ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ� ƱŚĩŵƺĩ� ħŶƇ� źƿŻè�  
�ŚƯř�ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�źƛǇ�ŚƸƳō�ŶƃŚŝ�ƾƯBMI�ŵƹŶů�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝ�

�ħŶƇæåŚſŚſř� ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř� řŸƫ�Ţſř�� ��ŽŚƀůř�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř� Ʊƺģ� ŚƯř� ŶƃŚŝ�ƾưƳ� źƛǇ
�ŵŹřŵ�ƪƿŚưţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƽźƛǇBMIŵƺų�Ʋſ�ƽřźŝ�řŹ��ħŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŝ�ƹ�ŶƷŵ�ƂƿřżƟř�

êåźƛǇ� ŹŚĪƃŻŹƹ� ƱřƺūƺƳ� ŶƴƳŚưƷ� ŹŚĪƃŻŹƹ� ƱřƺūƺƳ� Ʋƿř� ƽřźŝ� ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� řŸƫ� ŶƳŚſźŝ��
ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�  

  

�ƩƺƯźƟ�Źŵ�řŹ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�Ţſř�ƭŻǇ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�źƛǇ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ƮƿŹřŸĮŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƥŶƇ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƮǀƳřŵ�ƾƯ�ƶƧ�ŹƺƐƳŚưƷ�ƹ���ƮƷŚŬƴěBMIƲſ�ƽřźŝ��ƱřƺƴƘŝ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ��  

�ƥŶƇƮƷŚŬƴě�BMI�źƀě�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ʋſ�ƽřźŝ�æê�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶƫŚſ�çå�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�Ŷƣ�ƲŤƃřŵ�Śŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�

�ƩŵŚƘƯ�ƶƧæìåƮƿŹƹō�ƾƯ�ŢſŶŝ�řŹ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�� 

� BMI  

éî 

ç��ìå�æ� 

æì��§  



 ʠʢʣ

  

�  
  

�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ƱƺģÒ�Î�ƢŝŚƐƯ�źƀě�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�řŸƫ�ŵŹřŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƗŚſ�

Ƌ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ŝƿź(PA)�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�ƩŚƘƟ�ƾƬǀų�éç�æŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Ţſř���  

  

ÏÒ�@��@��Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë�>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

�çê�@�@ìå�æ�îåè�����êí �ì�çë��>�éç�æ>�����æê��î�ëæ����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÐÒÓÑ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

  
**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ�ŹŵŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř

�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

řŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�š

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 grèéæ � Ñ�·�ÐÒÒ� �ÒÎ�Í��ÐÒÓÑ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÑÖÍ� �Ñ��ÎÖÓÍ� �ÒÒ�Í���ÐÒÓÑ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÎÎÖ� �Ö��ÎÍÓÖ� �ÐÍ�Í���ÐÒÓÑ� ��ƪƧƾŝźģǀƳ�ŵŹƺƯ�ŻŚ�  

-��ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ð�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ð�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�

ÐÍ-ÏÍƮƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ� Źŵ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�� ��Ʋƿř�ƽřźŝ�ƲǀƴĤưƷƱřƺūƺƳ�Î�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�

� ƹ� ƽŚģÏƮƿźǀĭ� ƾƯ� źƔƳ� Źŵ� ƶƳŚŰŞƇ�ŢƸū� ƪƀƗ� Śƿ� ŚŝźƯ� šŹƺƇ� ƶŝ� ƵŵŚſ� Ŷƴƣ� Ŷůřƹ�� ��ƩƹŶū� Źŵ� ƲƿřźŝŚƴŝ  

ŚƗƺưŬƯ�ŶƿŚŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ� �ÖƮǀƷŵ�Źřźƣ� ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�� �ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�ƶŤŞƫř� ��ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ

�ƶƿŸƜţ�ŢƸūÐÍ-ÏÍ�ŚƯźų�ŶƴƳŚưƷ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�Śŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Żř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚū�ƶŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�

ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�  

  � çå 
ƱŻƹƩř�ƵŶƿř� 

ç��ìå�æ� 
ÒÕ�� ç��ìå�æ����ÏÍ� �ƱŻƹ�Ʃř�ƵŶƿř 



 ʠʢʤ

�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

ĭƵƹźšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
é  

  
Ñ  

  
î  

  
  
  
  
æë  

  
í  

  
æè  
  
  

èë æçè  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
æèê æêî  

  
çèî çêæ -�éîå  
æë æê�çèî  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
éí èæë  

  
í �ì�êé íå -æèé  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

éå êí  
  

ëé êê -ææî  
æè ê��ëé  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʢʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ƶƳŚŰŞƇ�����������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÑŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÎ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  

�����ƪƀƗ�Śƿ�ŚŝźƯÏ�������������������������������������������ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�ŚƯźų������������������Ö�ŵŶƗ�������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ïƴƣ�ƶŞů�Ŷ        ������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�������������������������������������������������������������  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�����������������Ï�Ŷůřƹ��������������������������������������������������      �������  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭǈƛ�ƹ�š  ����ÎŶůřƹ�������������������������������������������    ��������ƭŚƃ���������������������������������  

����������������������������������������������������������������  ���������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ������������Ñ�Ŷůřƹ�������������������������������  

�����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�������������������Ð�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    ����������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������������ŵřŻō�����  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ������������ÑŶůřƹ�      ��������������Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ���  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ����������Ñ�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ����������ŵřŻō��    �Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������ƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ����  
���ŢſŚƯ��������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�����������������������  

  
��Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��Şƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳƁŻŹƹ�Żř�ƪ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÏŶůřƹ�    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������������ç��Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������    �������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Îźƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÐÍ�Ñ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Îźƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Îźƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ŝō�ƾưƧƺưǀƬ����ŢƗŚſÐÍ�Ò�  
��  

è 

é 

è 

é 



 ʠʢʦ

**��ƶŤƃƺƳ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƪĩ�ŶƳřƺŤƳ�řŶŤŝř�Źŵ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�Ţſř�ƲĪưƯ�ƶĩ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

�ŪƿŹŶŤŝ� ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ� ƝźƈƯ� ƶĩ� ŵƺƃ� ƾƯ� ƶǀƇƺţ� ŢƫŚů� Ʋƿř� Źŵ� ƹ� ŶƿŚưƳ� ƝźƈƯ� řŹ� ƵŶƃ

ŵƺưƳ�ƝźƈƯ�řŹ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƪĩ�ƱřƺŤŝ�ƶŤƠƷ�Ŷƴģ�šŶƯ�Źŵ�Śţ�ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�  

  

**ƺţ�ŶƿŚŝ��ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚĪƃŻŹƹ�źƛǇ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūBMI�řŹ� ŚƸƳō�

ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŪƿŹŶŤŝ��ƩŚŨƯ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ƹř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�řŶŤŝř�ƮǀŤƀƳřƺţ�ƾƯ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�çê�ƶĪǀƯŚĮƴƷ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�BMI�ƶŝ�ƹř�Ʋſ�ƽřźŝ�

�ħŶƇçêřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƵŚĮƳō�ŶǀſŹ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ� řŹ�ƱřƺūƺƳ�Ʋƿř�ƽŶƘŝ�ƾƿƩř�ƵŶƿř��Żř�ƪƇŚů�

BMI�Ʋſ�ƽřźŝ�êåƮǀƿŚưƳ� ƶŞſŚŰƯ���ŶƿŶƃ� ŚƸƳō�ƽźƛǇ� ƶĪǀƳŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƱŚĩŵƺĩ� ŵŹƺƯ� Źŵ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źţ�ƩƺƤƘƯ�ƁƹŹ�Ʋƿř�Ţſř�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʢʧ

�ƱǇƺƬƘƯ�ƹ�ƱřŻŚŞƳŚū�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳƩŚƀĭŹżŝ  
Î-�ŻŚŞƳŚū�ŹŵƱřǇƺƬƘƯ�ƹ�ƩŚƀĭŹżŝ�Ʊ��Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŵřźƟř�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Śƿō�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�ŶƿŚŝ�řŶŤŝř  

ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ��źǀų�Śƿ�ŵŹřŵ�Źřźƣ���Źŵ�ŵźƟ�ƶĩ�Ţſř�ƾƳŻƹ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝBMI�Ʃř�ƵŶƿř��çê -ê�æí��

ŵŹřŵ� �� ƶĪƴƿř�ƉźƟ� Śŝ� řŶŤŝř� ŵřźƟř�Ʋƿř� Źŵ� řŸƫŢǀƫƺƬƘƯ�� ŵƺūƹƇ�ƶŝ�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ� ƵŵƹŶŰƯ� ŵŹřŶƳ�ƲǀǀƘţ� źƿŻ�šŹƺ  

ŵƺƃ�ƾƯ�  

  

  

  
  

źƿŻ�ƩƹŶū�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�žĜſ��ƱŶŝ�ƽŚƌƗř�Żř�Ĩƿ�źƷ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƶĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳƪĩ�ƱŶŝ�ƱŻƹ��řŹ�ŶƷŵ�ƾƯ�ƱŚƄƳ

�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯŢǀƫƺƬƘƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�řŹ��  

  

ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ  ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�Żř�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ  

ƲǀƿŚě�ƶŝ�ĢƯ�Żř�Ţſŵ  ì�å  

ř�ŢſŵƲǀƿŚě�ƶŝ�ŪƳŹō�Ż  è�ç  

Ţſŵ�ƪĩ  ê  

ƲǀƿŚě�ƶŝ��ĢƯ�Żř�Śě  ê�æ  

ƲǀƿŚě�ƶŝ�ƺƳřŻ�Żř�Śě  î�ê  

Śě�ƪĩ  æë  

  

  

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��Ŝƀůźŝ�ŶƣźŤƯ�� 

� çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��źŤƯ�Ŝƀůźŝ�Ŷƣ� 



 ʠʣʞ

  

  

  

  

  

  

�ŹŵŞſŚŰƯ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƶĪǀţŹƺƇŚŝ�ƩƺƯźƟ�ƹŵ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ƵŶƃ�ƶ�Ǉ

ƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝŵ���ŵźƟ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�źĭř�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶŤŞƫř

�Żř�ƾĪƿ�ƶŝ�ĨƿŵżƳ�Ʋƿř�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŶƃŚŝ�ƵŵƹŶŰƯ�ƹŵBMIŵŚƘƯ��Śŝ�Ʃçç�ƶŞſŚŰƯ�

�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŵźƟ�ƽĥźƳř�ŵŹřŵ�Źřźƣ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Ǝſƹ�Źŵ�ƶĩ�ƱŻƹ�Ʋƿř�ŽŚſř�źŝ�ƹ�ƮǀƿŚưƳƮǀƴĩ�  

Ï-Źŵ��� ƶĩ�ƽŵřźƟřƟ� Śě� ƹŵ� ŻřƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƴŶ�(Paraplegia)�ƉźƟ� Śŝ�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ� ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�

��ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯÒ�Śţ�×ÎÍ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×�ƶĩŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�ŚŝŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ��

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ� řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩÎÍŶů�Żř�ƹ�×�

�ƾƿǇŚŝÒ�ƾƯ�Ʈĩ�×ƮǀƿŚưƳ� ��Źŵ�ƶŞſŚŰƯ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ��Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƶĪǀţŹƺƇ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƵŶƃ�  

Ð-�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�(Quadriplegia)��ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ

�ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿřÎÍ�Śţ�×ÎÒ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƶĩ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×

�Ŷů� Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ� řŹ� źƔƳ� ŵŹƺƯ� ƵŵƹŶŰƯ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ� źƀĩ�Ţſř� ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ

�ƾƴǀƿŚěÎÒ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×ÎÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�Ʈĩ�×���Źŵ�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ��ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ

�ƾƬƘƟ� ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ� ŵźƟ�ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ� ŶƃŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ� Śŝ� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ� Ʃř� ƵŶƿř� ƱŻƹ� ƵŵƹŶŰƯ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�  

Ñ-�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ�ƩŚƀĭŹżŝ�ƱǇƺƬƘƯ�Śƿ�ƱřŻŚŞƳŚū�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽǇŚŝ�Ŷů�Żř�źŤƄǀŝ�

Ƴř�ƶŞſŚŰƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƢǀŞƐţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ơŚģ�ŵřźƟř�źƿŚſ�ŶƴƳŚưƷ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥź

�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Żř�ƹÎÍÍÍ -ÒÍÍŵŵźĭ�ƾƯ�źƀĩ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ŶƇŹŵ-�æåå 

æåå 

�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů��î  
  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ŶƇŹŵ-�æåå 

æåå 

ǇŚŝ�Ŷů�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿ��î  
  



 ʠʣʟ

Ò-�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ��ƩŚƀĭŹżŝ�ƱǇƺƬƘƯ�Śƿ�ƱřŻŚŞƳŚū�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƲǀƿŚě�Ŷů�Żř�źŤưĩ

ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�źƛǇ�ŵřźƟř�źƿŚſ�ŶƴƳŚưƷ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�

�ŵƹŶů�ŵźƟ�ŻŚǀƳÒÍÍŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  

Ó-ǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŵŹřŶƳ� ŚƸƳō�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽƹŹ�źŝ�ƾƳřŶƴģźǀŧŐţ� ŚƸƳō�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƶĩ�ƽŵřźƟř� ŵŹƺƯ�Źŵ��ŻŚ

�ƱŚưƷ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝÐÍ�×ř�źŝ�ƱŚƃƺƌƗ�ƖƐƣ�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�ŚƯř�Ʈƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳ

ƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽƹŹ�ŵŹřŵ�ƶƔůǈƯ�ƪŝŚƣ�źǀŧŐţ� ŚƸƳō�ƾ�Śě�ƹŵ�ƖƐƣ�Śŝ�ŵřźƟř�ŶƴƳŚưƷ�ƩŚŨƯ�ƽřźŝŚě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ� Śƿ���

�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ÏÍ×�ǀĮŝ�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƮƿź��Śŝ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�Ʋƿř��Żř�źŤưĩ�řŹ�Ʊō�ƱřżǀƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�ŵźƟ�ƱŻƹ�ÏÍƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�×��

�řŹ� ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ� ƽřźŝ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� ƱřżǀƯ� ŶƴƃŚŝ� ƾƯ� ŪƬƟ� ƲǀƿŚě� ƶŝ� Ʊŵźĭ� ƶǀůŚƳ� Żř� ƶĩ�ƽŵřźƟř� ŵŹƺƯ� Źŵ  

�ƮǀƳřƺţ�ƾƯÎÍ -Í×���ƎſƺŤƯ�ŹƺƐŝ�ƹÒ×��ƽĥźƳřƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ��  

Ô-��Żř�ƾĪƿ�ƶĩ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ƾƠƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƁƹŹ�Ŷƣ�ƲǀǀƘţ�ŢƸū�Ţſř�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ŚƸƳō�ƽŚě�ƹŵ�źƷ�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ

�Ǝſƹ�ƾĮŤƟŹƹźƟ� Śţ�Ţſŵ�ŢƄĮƳř�ƲƿźţŶƴƬŝ�ħƺƳ�Ʋǀŝ�ƶƬƇŚƟ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�Ŷƣ�ƲǀǀƘţ� ŚƸƃƹŹ�Ʋƿř

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƶƴǀſ�ơŚƴū���Źŵ�ƵŻřŶƳř�Ʋƿř�ƶĪǀŤƣƹÏ�Ŷƿō�ƾƯ�ŢſŶŝ�ŵźƟ�ƾŞƿźƤţ�Ŷƣ�ŵƺƃ�śźƋ���ƽřźŝ�żǀƳ�ƾţǇŵŚƘƯ�ƶŤŞƫř

�źĭř�ƶĩ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚĪƿźƯō�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƲưŬƳř�ŚƯř�ŶƳř�ƵŶƃ�ŵŚŬƿř�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�Ʋƿř�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�Ŷƣ�ƲǀǀƘţ

� Źŵ� ƵŻřŶƳř� ƲƿřÏŶƯō� ŶƷřƺų� ŢſŶŝ� ŵźƟ� ƾŞƿźƤţ� Ŷƣ� ŵƺƃ� śźƋ��ŚůǈƐƇř� Ŷƣ� ƲǀǀƘţ� ƁƹŹ� Ʋƿř� ƶŝ��  

Height Measurement Based on Demispanŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƠĭ��# #
Õ-�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�ŹŵŶƴŤƀƷ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śƿ��ƶŝ�ŶƿŚŝ�ŚƸƳō�Ŷƣ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�

Śě�ƶƴƃŚě�ƽŚƸŤƳř�Źŵ�Ǝų�Ĩƿ�ƹ�ŹŚưǀŝ�źſ�ƽǇŚŝ�Źŵ�Ǝų�Ĩƿ�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƵŶǀŝřƺų�šŹƺƇŚƷ�ƽ

�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŶǀƄĩ�ŹŚưǀŝŵƺƃ�ƾƯ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�Ǝų�ƹŵ�Ʋƿř�Ʋǀŝ�ƶƬƇŚƟ� ��ƱŶŝ�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶŤŞƫř

�ŹŚưǀŝ�ƾŤƀƿŚŝǈƯŚĩ�ŶƃŚŝ�ƮǀƤŤƀƯ�ƹ�ƵŶǀƄĩ�ŢƫŚů�Źŵ���  

Ö-��ƶǀůŚƳ�Żř�Śƿ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ�Ţſř�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ŚƸƳō�ƽŚě�ƹŵ�źƷ�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ

ů�ƾŤƀƿŚŝ�ŶƴŤƀƷ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�ƱŵźĭŚưŤ� �ŢſƺŞƿ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ� ŚƸƳō�ƶŝ��

ĬƴſƽŚƷ�ƶǀƬĩ�ƽŶǀĜǀƫ�ƽŚƷ�ƽŹŚŬƴƷŚƳ�ƹ�ŢſƺŞƿ�ƩŚưŤůř�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�Ʈĩ�ħźŰţ�ƪǀƫŶŝ�ƶĩřźģ�ŵƺƃ�Ƶŵřŵ���

ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�ŵŚŬƿřƽŶǀĜǀƫ�ƽŚƷ�ƽŹŚŬƴƷŚƳ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵŚƿŻ��  

  
  



 ʠʣʠ

ƩŚŨƯ�ÑÒ�#�ƽŚƣōę��ƕ��ÑÔƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÔÍ�ƺƬǀƧ��Ŷƣ�ƹ�ƭźĭÎÔÖ�šřŹřŵř�Żř�ƾƨƿ�ŶƴƯŹŚƧ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�  

ŶƃŚŝ�ƾƯ��ƝŵŚƈţ�ƪǀƫŶŝƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř� Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟŶƃŚŝ�ƾƯ�.Ţſř�ƾƇŚų�ƽŹŚưǀŝ�ŶƣŚƟ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƱŚƄƿř���

ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸū��ŵźƟ�ƲƿřƽřŹřŵ�ƱŻƹ��Ʃř� ƵŶƿř�Żř� Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ƶĩ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ěŲſŚ��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ���ƵŵƹŶŰƯ�ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ƺƌƗ�ƖƐƣ���ŢƸūƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�  

  

  

  

  

ŵ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹř

ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƶĩ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳ��Śŝ�źŝřźŝÖ�Ò��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶƇŹŵŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�  

  

  

  

  

  

  

�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʋƿř�ƶĩ�ŵźƟÔÍ�ƾƴƘƿ�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÔÒ-Ò�ÒÒ�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

ƹ�Ţſř�ƲƿřźŝŚƴŝźŝ���ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŵźƟ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ���ƶŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʊƺģ�ƶŤŞƫř

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

î�ê�-�æåå 

æåå 

êî���î  
  

ê�êê 

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

î�ê�-�æåå 

æåå 

íå���î  
  

ìê 

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�êî� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�íå� 



 ʠʣʡ

�Ʋƿř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�ƱŚǀŝ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�řŸƫ�Ţſř�ĨƿŵżƳ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƷ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�ƾĪƿ

�Żř�ƪƇŚů�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟBMI�ƩŵŚƘƯ�ççƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�żǀƳ��  

ŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÓÕÍ� �ÏÑ���Î��ÔÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÍÑ ÐÍ�Í��ÎÓÕÍ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÎÕ ÎÍ�Í����ÒÍÑ�ÎÓÕÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÑÍÏ ÏÎÕ���ÒÍÑ����ÎÓÕÍ  kcal  

ř� ŶƘŝ�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Ż

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 grîå � Ñ�·�ÐÓÍ� �ÎÒ�Í��ÏÑÍÏ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÐÐÍ� �Ñ��ÎÐÏÎ� �ÒÒ�Í���ÏÑÍÏ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÍ� �Ö��ÔÏÎ� �ÐÍ�Í���ÏÑÍÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʣʢ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
ůřƹŶ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ò  

  
è  

  
  
  
  
ææ  

  
ê  

  
î  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ìê æêê  

  
éê æêè  

  
æëë æëé -�èèå  
ææ æê�æëë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èè èææ  

  
ê �ì�èè êì -îå  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çê êê  
  

éê èê -íå  
î ê��éê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʣʣ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƺǀƯ�ƵƹźĭƵ��  ��������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ����������������Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ��������������������������ĭƱŚƳ�Ƶƹź��šǈƛ�ƹ������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ����������������������������Ʊřƺǀƫ������������������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  
ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ����šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����Ò�Ð�Ŷůřƹ  

��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Î��������������������������������������������Ŷůřƹ��������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��  ��������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��Ò�ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 
 

**�ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ŢƯǈſ�ƒƠů�ƽřźŝ�ƭŻǇŶƿŚŝ��ƶŝ�
ŵźƟ��ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ��  

  
  
  

è 

é 



 ʠʣʤ

�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝǈſ�ƒƠů�ŢƸū�ŢƯŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�

Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů��  
Ð -�ƹ�ƶģŚě� ƹ�ƶƬƧ�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ� �śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ�Ţſƺě� �ƙźƯ�Ţſƺě� �ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř�

Ʒźě�ƱŚƨƯř� Ŷů� Śţ�žĜǀģŶǀƿŚưƳ� żǀ� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ� ƵŵŹŻ� �żƜƯ� �źĮū� �ƵƺƬƣ� �Ʃŵ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�ƹ� ƶƯŚų� �
ŶƃŚŝ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��Ŷů�ƶŤƠƷ�Źŵ�źŨƧřÐ�Śţ�ÑŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ñ -�ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ��ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ��ŶƃŚŝ�  
Ò -�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ� řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ� �śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ� �ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�Żř�

ŶǀƿŚưƳ���żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝŶƃŚŝ�żě�śō�ƹ�  
Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
Ô -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƵźƠſ�Źŵ�ƱřŶƨưƳ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�Żř���ƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŚƷřŸƛ�ƦưƳ�ƱřżǀƯŶ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř

ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�Ƶźǀƛ�ƹ�Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų�ŶƴƳŚưƷ�Źƺƃ�  
Õ -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƽŵƹŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
ÎÍ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʊ�  
ÎÎ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æç-�ƴƣ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶƃŚŝ�ƮƧ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�ƵŶƃ�  
ÎÐ-ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ��Î-Ò�ÍŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ���  
  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʣʥ

ƩŚŨƯ�ÑÓ�#�ƽŚƣōƕ��ơ��ÑÐƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÖÍ�Ƃĩźţ�ƪǀƫŶŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�šřŹřŵř�Żř�ƾƨƿ�ŶƴƯŹŚƧ�ƶƧ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�

ƵŹŚĜưų���ŶƣŚƟƹŵ�źƷƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�ŶƃŚŝ�ƾƯ���Ţſŵ�ŢƄĮƳř�ƲƿźţŶƴƬŝ�ħƺƳ�ƶƬƇŚƟ�ƱŚƄƿř�Ŷƣ�ƲǀǀƘţ�ŢƸū�

Ƴř� ƶƴǀſ� ơŚƴū� Ǝſƹ� ƾĮŤƟŹƹźƟ� Śţ� ƹř� Śŝ� ƩŵŚƘƯ� ƶĩ� Ţſř� ƵŶƃ� ƽźǀĭ� ƵŻřŶÖÍŢſř� Ƶŵƺŝ� źŤƯ� ƾŤƳŚſ���  

�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹơŚģ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƶĩ�ŶƣŚƟ�Śě�ƹŵ�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�ŻřŶƃŚŝ�ƾƯ���ƮǀƔƴţ

ŶǀƿŚưƳ�����  

  
�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŵźƟ�Ŷƣ��  

��������cm                                                                             ��ÎÕÍ� Ï���ÖÍ� �ŵźƟ�Ŷƣ  

�ŵźƟ� Ŷƣ�ƾŞƿźƤţ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ��Ʃř� ƵŶƿř� ƱŻƹ� ƵŵƹŶŰƯ��ƶŞſŚŰƯ� ŵŹřŶƳ� ƺƌƗ� ƖƐƣ� ƶĪƴƿř�ƉźƟ� Śŝ� řŹ� ŵźƟ�Ʋƿř  

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�  

  

  

  

  

�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģŚƟƹŵ�Ŷƣ�ƶǀůŚƳ�Żř� Śě�Ţſř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ� řŸƫ�

�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƺƌƗ�ƖƐƣƽŚě�ƹŵ�ƵŶƃ�ƖƐƣ��ƶĩ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�Śŝ�źŝřźŝÐÏ� Ï���ÎÓ��Ţſř�źƔƳ�Źŵ

ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�  

  

  

  

  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

èç� -�æåå 

æåå 

ëå���î  
  

éæ 

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

èç� -�æåå 

æåå 

íæ���î  
  

êê 

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��íå�æ� 

kg�ëå� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��íå�æ� 

kg�íæ� 



 ʠʣʦ

�ƶĩ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝÖÍ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ��ƽǇŚŝƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ÒÒ-ÑÎ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

� ƹ�Ţſř� ƶŤƟźĭ�ƾŤƀƿŚŝƱŻƹ�ƽŚƴŞƯźŝƵŶƃ� Ƶŵřŵ�ƢǀŞƐţ�Ʃř� ƵŶƿř��(AIBW)�� ŹŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ� řŹ� ŵźƟ

ƮǀƿŚưƳ��ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ� ŵźƟ�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ� řŶŤŝř� ŹŚĩ�Ʋƿř�ŢƸū�BMI� Śŝ�ƩŵŚƘƯ�çç�žĜſ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�  

�Ʊō�ŽŚſř�źŝAIBWƯ�ƲǀǀƘţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�řŹ�Ʈǀƴĩ�ƾ�  

  

  

  

  

  

  

  

�����@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹƺƌƗ�ƖƐƣ�ƉźƟ�Śŝ�-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹƺƌƗ�ƖƐƣ�ƉźƟ�Śŝ�� �AIBW 

����������������������������������������������������������������������Ò�ÒÕ� ��@�çê�å���éí-�îå�>���éí� �AIBW�  

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�ŹŵAIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ��ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƹ��ƶĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

�ŵŹřŵ�ƶƔůǈƯ�ƪŝŚƣ�źǀŧŐţ�ŚƸƳō�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽƹŹ�źŝ�ƱŚƃƺƌƗ�ƖƐƣ�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ��ƩŚŨƯ�ƽřźŝ

Śě� ƹŵ� ƖƐƣ� Śŝ� ŵřźƟř� ŶƴƳŚưƷ� �� řŹ� ƾƳŶŝ� ŢǀƫŚƘƟ� ƽřźŝ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƽĥźƳř� ƱřżǀƯÏÍ�ƽĥźƳř� ×

Źŵ� ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�� źƔƳ�ƾƯƮƿźǀĭ���Ʋƿř� Źŵ� ƶŤŞƫř�Ʈĩ�ƾƬǀų�ƱŚƄŤǀƫŚƘƟ� ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�ƱřŹŚưǀŝ

�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ţſř�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯÎÍŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�×�

�źƔƳŝƮƿźǀĮ�  

kcal��ÎÑÍÑ �ÏÑ���Î��Ò�ÒÕ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÑÍÑ��Í�ÏÍ ÏÕÎ kcal  

� çç  

�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ 

ç��íå�æ� 

�ìæ � 

�Źŵ�Śŝ�ŵźƟ�Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƲŤƟźĭ�źƔƳ���  

èç� -�æåå 

æåå 

ìæ���î  
  

éí 



 ʠʣʧ

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřřŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ� = ÎÓÕ ÎÍ�Í����ÏÕÎ��ÎÑÍÑ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÕÒÐ� �ÎÓÕ���ÏÕÎ���ÎÑÍÑ  kcal  

�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ

ŵƹŶů�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯÒÍÍƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�ź

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ���Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵŵźƟ�ÐÒÐ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�Ţſř�ƵŶƃ�źƀĩ�ƽĥźƳř�ƪĩ�Żř�  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÐÒÐ���ÎÕÒÐ� �èêè-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æêåå kcal  

ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯšřŹŶǀƷƺŝźƧ���ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�

ŵƺƃ�ƾƯ� 

rg ëí � Ñ�·�ÔÍÏ� �ÎÕ�Í��ÒÍÍÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÖÒ� �Ñ��ÔÕÍ� �ÒÏ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÍ� �Ö��ÑÒÍ� �ÐÍ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʤʞ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  
�ƵƹźĭƵƺǀƯ�  

  
ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  

  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ê�ë  

  
é  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
æê æêæ  

  
îë îî -�æîê  
ê�ë æê�îë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

ë çè  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

ê�æî èê�ë  
  

é �ì�ê�çë ê�éæ-ëí  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æç èé  
  

çí çç -êå  
ë ê��çí  

BBBBB  
  

  
BBBBB  

  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
  

BBBB  



 ʠʤʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������������������������ŹŚǀųÎŵŶƗ�  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�ŹŚǀų�ƹ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ����ŵřŻō���      �����ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ����šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ï�Ŷůřƹ  

��������������������ŹŚǀųÎŵŶƗ����������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ������������Ò�Î�Ŷůřƹ  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  
�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������ƮĩŶƃŚŝ�  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��Ò�ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ������ŵřŻō���      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮĩŶƃŚŝ�      ���  

 
  

**��ƶūƺţ�Śŝ�Śţ�Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƽźŤƄǀŝ�źƿŵŚƤƯ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ
ǇŚŝ�ƱŻƹ�ƶŝ���ŹŵŵźƟ�ƽźǀſ�ŽŚƀůř�ŶƿŚǀŝ�ŵƺūƺŝ�  

 

**�řŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƭŻǇ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ŢƸūŶƿŚŝ��ƶŝ�
ŵźƟ��ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ��  

  
  

è 

é 



 ʠʤʠ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -ŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ñ -Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř�Ư� Ţſƺě� �ƙźƯ�ƾƷŚƴŞƫ� �� śźģ� źě� šŚǀ�źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ò -�ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ����źŤƸŝ
ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  

Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
ƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�řż�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Ô -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
Õ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æå-�ƝźƈƯ�Żřƴƣ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷ�ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�  
ÎÎ-ŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ����ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�  
  
-�Ÿƛ�ƮƿĥŹ�Ʊƺģ�ƢƃŚƣ�Ʀƿ�ƪƣřŶů� ƶƳřŻƹŹ� żƿƺŬţ� řŸƫ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽźƫŚƧ� ƮƧ� ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿř

� Ţŝźƃ� ƽŹƺųŚŝźƯB-complex� Ƶƹźĭ� ƽŚƷ� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƲǀƯŐţ� Żř� ƱŚƴǀưƏř� ŢƸū�B�ƶǀƇƺţ�  
ŵŵźĭ�ƾƯ� ��ƾƳŶƘƯ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƲƷō�ŵƺŞưĩ�ƩŚưŤůř�ƶĩ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Źŵ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř

�ƪưĪƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹMultivitamin plus MineralƮǀƿŚưƳ�żƿƺŬţ���  

  
-�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�ƹ�ŢſƺŞƿ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝ�

ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�żǀƳ��ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ�  
  

  

  

  



 ʠʤʡ

ƩŚŨƯ�ÑÔ�#�ƽŚƣōę��ƕ��ÑÔƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÑÒ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�šřŹřŵř�Żř�ƾƨƿ�ŶƴƯŹŚƧ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�  

ƈţ�ƪǀƫŶŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƝŵŚƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟŶƃŚŝ�ƾƯ�.��ŢƸū�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŵźƟ�ƲƿřźƛǇ��

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ƶĩ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ���ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ƺƌƗ�ƖƐƣ��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�  

  

  

  

  

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʊƺģ

�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƶĩ�ƱŶŝ�ƪĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�Śŝ�źŝřźŝÖ�Ò��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶƇŹŵŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�  

  

  

  

  

  

  

ƘƟ�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝ�ƾƬ�Ʋƿř�ƶĩ�ŵźƟÑÒ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�źƿŻ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ÔÒ-Ò�ÒÒ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

Ţſř�ƶŤƟźĭ���ŢǀƫƺƬƘƯ�ƽřŹřŵ�źƛǇ�ŵřźƟř�Źŵ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯźŝŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŵźƟ��žĜſ�ƹ�

�ŵƹŶů�Ʊō�ƶŝÒÍÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ���  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

î�ê�-�æåå 

æåå 

êî���î  
  

ê�êê 

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

î�ê�-�æåå 

æåå 

íå���î  
  

ìê 

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�êî� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�íå� 



 ʠʤʢ

Ɵ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵź�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÍÕÍ� �ÏÑ���Î��ÑÒ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÏÑ ÐÍ�Í��ÎÍÕÍ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÑÍ ÎÍ�Í����ÐÏÑ�ÎÍÕÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÒÑÑ ÎÑÍ���ÐÏÑ����ÎÍÕÍ  kcal  
  

�ŵƹŶů�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŚƸƳō�ƽŚƸŤƃř�Ŝƀů�źŝ�ƵŚĮƳō� �źƛǇ�ŵřźƟř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝÒÍÍ�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

�ŵźƟ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ��ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ƱŚƃŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřÐÍÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  

�ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ�� = ÎÕÑÑ� ��ÐÍÍ���ÎÒÑÑ  kcal  

ſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝƽĥźƳř� ƪƧ� ƶŞ�ƶŞſŚŰƯ� źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ� ƩŚů� �  

ŵƺƃ�ƾƯ� 

 grìí � Ñ�·�ÐÎÐ� �ÎÔ�Í��ÎÕÑÑ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÑÑ� �Ñ��ÖÔÔ� �ÒÐ�Í���ÎÕÑÑ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÎ� �Ö��ÒÒÐ� �ÐÍ�Í���ÎÕÑÑ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʤʣ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
ææå æèé -�çéé  
ì æê�ææå  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çæ èì  

  
ê �ì�èè éê -ìí  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çê êê  
  

çë èê -ëæ  
ë ê��çë  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʤʤ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŝźƯŚ����������������Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������������  

���������������������źǀƃÎ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

���������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ���������ŵřŻō��������  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ſř�ƦƿƽŚģ�ƱŚƨŤ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

**�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř�ƽźŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŶƷřƺŴŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�
ģ�ŵŹřŶƳ�ƽŵřźƿř�ŶƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ� ƵŶƃ�ƶǀƇƺţƮƿĥŹ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�ŵźƟ�Ʋƿř� ƶƧ� řźƾƿřŸƛ��

ƵŵźƧ�ŢƟŚƿŹŵŢſř��  
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū�ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ�ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ� ƵŶƴƴƧ� ƶƘūřźƯ� ŵźƟ� ƶŝ�
ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵƾưƿĥŹ��ŹŚưǀŝ�ƶŝ�żǀƳ�ƽźĮƿŵ��ƶŗřŹřŵƺƃ���ŚƷ�ƶǀƇƺţ�Ʋƿř��Źŵ

ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝƾƯ�Ƶŵřŵ�ŹŚưǀŝ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŵƺƃ���  

è 

é 



 ʠʤʥ

ƩŚŨƯ�ÕÑ�#�ƽŚƣōƞƫř� �ŭ��ÐÒƶƫŚſ�����ƱŻƹ� ŚŝÒÒƭźĭ� ƺƬǀƧ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ� Śě� ƹŵ� Żř�� �ŵźƟ�Ʋƿř� ƵŶǀŝřƺų�Ŷƣ  

�ÎÓÍŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ���ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸū�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŵźƟ�Ʋƿř��ƱŻƹ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƶĩ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ���ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř

ŢǀƫƺƬƘƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ���ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�  

  

  

  

  

�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř� řŸƫ�ƽřźŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ��ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�ŚŝÒ�Śţ�×

ÎÍǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿ

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×Ò�×Ʈǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ��ƲƿřźŝŚƴŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�  

�����������������������������������������kg�éç�� �æå�å���éì����éì� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�ëå�� �åê�å���ëé����ëé� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʋƿř�ƶĩ�ŵźƟÒÒ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÓÎ -ÑÏĩ��ƹ�Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀ

�ƲƿřźŝŚƴŝźŝ��ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯƽĥźƳř��ƲƿřƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ŵźƟ���ƾĪƿ�ƶŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʊƺģ�ƶŤŞƫř

�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�ƱŚǀŝ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�řŸƫ�Ţſř�ĨƿŵżƳ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƷ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř

Żř�ƪƇŚů�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�BMI�ƩŵŚƘƯ�ççƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�żǀƳ��  

  

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�éì� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�ëé� 



 ʠʤʦ

�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Ʋƿř�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƹ�

�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳÏÍ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�×

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ��  

kcal��ÎÐÏÍ� �ÏÑ���Î��ÒÒ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÏÍ��Í�ÏÍ ÏÓÑ kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÒÕ ÎÍ�Í����ÏÓÑ�ÎÐÏÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÔÑÏ ÎÒÕ���ÏÓÑ����ÎÐÏÍ  kcal  

Ư�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�Ʊřżǀ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg ìí � Ñ�·�ÎÐÐ� �ÕÎ�Í��ÔÑÏÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÏÓ� �Ñ��ÖÍÓ� �ÒÏ�Í���ÎÔÑÏ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÕ� �Ö��ÒÏÐ� �ÐÍ�Í���ÎÔÑÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʤʧ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
æ  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ì  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
æåì ææî -�ççë  
ì æê�æåì  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çæ èì  

  
ê �ì�èè éê -ìí  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

æê èê  
  

èè çê -êí  
ì ê��èè  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʥʞ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�      ����������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�    ���������������������������  

���������������������źǀƃÎ��������������������Ʊřƺǀƫ��������������������������������  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ���������������ŵřŻō����  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 
 

**��ŢƀǀƫŶƿŚŝ�ŢƯǈſ�ƒƠů�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�ƶŝ�
ŵźƟ��ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ��  

  
  
  
  
  

è 

é 



 ʠʥʟ

�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸūŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�ƲƿřŢſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ����  
Ï -�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -Ƨ�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ� �śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ�Ţſƺě� �ƙźƯ�Ţſƺě� �ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř��ƹ�ƶģŚě� ƹ�ƶƬ

Ʒźě�ƱŚƨƯř�Ŷů� Śţ�žĜǀģŶǀƿŚưƳ�żǀ� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ� �żƜƯ� �źĮū� �ƵƺƬƣ� �Ʃŵ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�ƹ�ƶƯŚų� �
ŶƃŚŝ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÐ�Śţ�ÑŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ñ -�ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ��ƯƾƷŚƯ�ƹ�ƙź��ŶƃŚŝ�  
Ò -�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ� řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ� �śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ� �ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�Żř�

ŶǀƿŚưƳ��ŶƃŚŝ�żě�śō�ƹ�żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝ�  
Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř��ƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū�ƵŵŚƠŤſř�Ɩ

�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
Ô -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƵźƠſ�Źŵ�ƱřŶƨưƳ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�Żř���ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŚƷřŸƛ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř

ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�Ƶźǀƛ�ƹ�Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų�ŶƴƳŚưƷ�Źƺƃ�  
Õ -ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƽŵƹŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ��  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
ÎÍ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÎ-ƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�Ŷǀ�  
æç-��Ŷƴƣ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶƃŚŝ�ƮƧ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�ƵŶƃ�  
ÎÐ-�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ò�ÍŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ���  
  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʥʠ

ƩŚŨƯ�ÖÑ�#�ƽŚƣōŵ� �Ź��ÑÒƶƫŚſ�����ƱŻƹ� ŚŝÕÍƭźĭ� ƺƬǀƧ��ƾƗŚŴƳ�Ŝǀſō� ŹŚģŵƹ�Ţſř�� Żř�� ƶǀůŚƳ�ŪƬƟ� Śě� ƹŵ  

ŶƃŚŝ�ƾƯ���ŵźƟ�Ʋƿř�ƵŶǀŝřƺų�ŶƣÎÓÍŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ����ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹơŚģ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ��ƶĩ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�ŻřŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ����  

�  

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�

ǀƫƺƬƘƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�Ţ��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�  

  

  

  

  

��ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģÒ�Śţ�×

ÎÍ�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×�ƪĩ�ƶĪƴƿř

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×Ò�×�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�ƮĩƲƿřźŝŚƴŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�  

�����������������������������������������kg�éç�� �æå�å���éì����éì� �Ɵ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�ŶůŢǀƫƺƬƘƯ�Ɖź  

�����������������������������������������kg�ëæ�� �åê�å���ëé����ëé� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʋƿř�ƶĩ�ŵźƟÕÍ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƽǇŚŝ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÓÎ -ÑÏ�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

� ƹ�Ţſř�ƲƿřźŝŚƴŝźŝ�ƾŤƀƿŚŝ�� Ʃř� ƵŶƿř� ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� ƵŶƃ� Ƶŵřŵ�ƢǀŞƐţ(AIBW)�ŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŻ��Ʋƿř�řŹ� ŵźƟ

ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ���ƽŚƴŞƯ�źŝ� řŹ�ŵźƟ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�řŶŤŝř�ŹŚĩ�Ʋƿř�ŢƸūBMI�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�çç�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�

�Ʊō�ŽŚſř�źŝ�žĜſAIBWƮǀƴĩ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�řŹ��  

  

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�éì� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�ëé� 



 ʠʥʡ

  

  

  

  

��������������������������������������������������kg�êå�� �æå�å���êë����êë� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ŵźƟ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ  

����������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ� -ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�� �AIBW 

����������������������������������������������������������������kg�ê�êì� ��@�çê�å���êå -�íå�>���êå� �AIBW�

Źŵ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�AIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ��ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƹ��Źŵ

�řŹ� ƾƳŶŝ� ŢǀƫŚƘƟ� ƽřźŝ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƽĥźƳř� ƱřżǀƯ� ŶƴƃŚŝ� ƾƯ� ŪƬƟ� Śě� ƹŵ� ƶǀůŚƳ� Żř� ƶĩ� ƽŵřźƟř  

� ƮǀƳřƺţ� ƾƯÏÍƮƿźǀĮŝ� źƔƳŹŵ� ƶƿŚě� ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ� ƽĥźƳř� ×���ƶĪǀţŹƺƇŹŵ� ƱřŹŚưǀŝ� Ʋƿř� Źŵ� ƶŤŞƫř

ŚƄŤǀƫŚƘƟ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ţſř�Ʈĩ�ƾƬǀų�Ʊ� řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯÎÍ�×

�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřŝƮƿźǀĮ�  

kcal��ÎÐÕÍ �ÏÑ���Î��Ò�ÒÔ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÑÓÑ��Í�ÏÍ ÏÔÓ kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÓÓ ÎÍ�Í����ÏÔÓ��ÎÐÕÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÕÏÏ� �ÎÓÓ���ÏÔÓ���ÎÐÕÍ  kcal  

�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ

ŵƹŶů�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯÒÍÍƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ���Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵŵźƟ�ÐÏÏ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�Ţſř�ƵŶƃ�źƀĩ�ƽĥźƳř�ƪĩ�Żř�  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÐÏÏ���ÎÕÏÏ� �èçç-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æêåå kcal  

  

� çç  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƉźƟ�Śŝ�
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ 

ç��ëå�æ� 

�êë � 



 ʠʥʢ

ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ� �ƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭź

ŵƺƃ�ƾƯ� 

 grëí � Ñ�·�ÏÔÍ� �ÎÕ�Í��ÎÒÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÖÒ� �Ñ��ÔÕÍ� �ÒÏ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÍ� �Ö��ÑÒÍ� �ÐÍ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʥʣ

ƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�Ţ�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ſ�ƽŚƷŶƴƣ�ƵƹźĭƵŵŚ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ê�ë  

  
é  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
æê æêæ  

  
îë îî -�æîê  
ê�ë æê�îë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

ë çè  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

ê�æî èê�ë  
  

é �ì�ê�çë ê�éæ-ëí  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æç èé  
  

çí çç -êå  
ë ê��çí  

BBBBB  
  

  
BBBBB  

  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
  

BBBB  



 ʠʥʤ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ��������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ���������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ��������������������ŹŚǀų�������������������ÎŵŶƗ�  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�ŹŚǀų�ƹ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�������ŵřŻō      �����ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

źĭƵƺǀƯ�Ƶƹ��������������Î��Ŷůřƹ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������ŹŚǀų�Î��������������������������������������������ŵŶƗ������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ������������Ò�Î�Ŷůřƹ  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ���ŵřŻō����������������  
ŶƃŚŝ�Ʈĩ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��Ò�ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�Ʈĩ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
  

**��ƶūƺţ�Śŝ�Śţ�Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƽźŤƄǀŝ�źƿŵŚƤƯ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ
ǇŚŝ�ƱŻƹ�ƶŝ���ŹŵŶƿŚǀŝ�ŵƺūƺŝ�ƽźǀſ�ŽŚƀůř�ŵźƟ�  

 

**�ƭŻǇ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�ŢƀǀƫŶƿŚŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ŢƸū��ƶŝ�
ŵźƟ��ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ��  

  
  

è 

é 



 ʠʥʥ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -ŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ñ -źģ� ƝźƈƯ� Żř�ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝƴŞƫ� �� šŚǀ� śźģ� źě�źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ò -ō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯ���źŤƸŝ
ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  

Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŝ�ƾƯŶƃŚ��  

Ô -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
Õ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æå-�ƴƣ�ƝźƈƯ�Żřźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��ŶƶŝŚƃƺƳ��Ţŝ�ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�  
ÎÎ-ŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ����ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�  
  
-�Ư�ƽźƫŚƧ� ƮƧ� ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʊƺģ�ƢƃŚƣ�Ʀƿ�ƪƣřŶů� ƶƳřŻƹŹ� żƿƺŬţ� řŸƫ� ŶƃŚŝ�ƾ

�Ţŝźƃ� ƽŹƺųŚŝźƯB-complex� Ƶƹźĭ� ƽŚƷ� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƲǀƯŐţ� Żř� ƱŚƴǀưƏř� ŢƸū�B�ƶǀƇƺţ�  
ŵŵźĭ�ƾƯ� ��ƾƳŶƘƯ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƲƷō�ŵƺŞưĩ�ƩŚưŤůř�ƶĩ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Źŵ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř

�ƪưĪƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹMultivitamin plus MineralƮǀƿŚưƳ�żƿƺŬţ���  

  
-ŝ��ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�ƹ�ŢſƺŞƿ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶ

ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�żǀƳ��ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ�  

  

  

  

  



 ʠʥʦ

ƩŚŨƯ�ÒÍ�#�ƽŚƣōħ��ƞƫř��ÑÔƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÑÒ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�šřŹřŵř�Żř�ƾƨƿ�ŶƴƯŹŚƧ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�  

�Żř�ƝŵŚƈţ�ƪǀƫŶŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƶǀůŚƳƹŵ�ŪƬƟ�ŚěŶƃŚŝ�ƾƯ�.��ŢƸū�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŵźƟ�ƲƿřźƛǇ��ƶĩ��Żř

ŪƬƟ�Śě�ƹŵŶƃŚŝ�ƾƯ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ŢǀƫƺƬƘƯ���ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸūƮǀƴĩ�  

  

  

  

  

�ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģÒ�Śţ�×

ÎÍ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯÎÍǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×�ƾƿÒƮǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ�×���ƲƿřźŝŚƴŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�  

�����������������������������������������kg�êè�� �æå�å���êî����êî� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�ìë�� �åê�å���íå����íå� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

  

�ƲƿřźŝŚƴŝ�ƶĩ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹÑÒ�ƾƴƘƿ�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�źƿŻ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÔÓ-ÒÐ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

Ţſř�ƶŤƟźĭ��źŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƽřŹřŵ�źƛǇ�ŵřźƟř�Źŵ��ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�ƾƯ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ

ŵƹŶů�Ʊō�ƶŝ�žĜſ�ÒÍÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ���  

  

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�êî� � çê  

ǇŚŝ�ŶůƩř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿ  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�íå� 



 ʠʥʧ

�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƹ�

�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳÏÍ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�×

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ��  

kcal��ÎÍÕÍ� �ÏÑ���Î��ÑÒ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÍÕÍ��Í�ÏÍ ÏÎÓ kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÍ ÎÍ�Í����ÏÎÓ�ÎÍÕÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÑÏÓ ÎÐÍ���ÏÎÓ����ÎÍÕÍ  kcal  
  

� �źƛǇ�ŵřźƟř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŵƹŶů�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŚƸƳō�ƽŚƸŤƃř�Ŝƀů�źŝ�ƵŚĮƳōÒÍÍ�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

�ŵźƟ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ��ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ƱŚƃŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřÑÍÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  

�ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ�� = ÎÕÏÓ� ��ÑÍÍ���ÎÑÏÓ  kcal  

šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ� ƩŚů� �ƽĥźƳř� ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ�ƶŞſŚŰƯ� źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�  

ŵƺƃ�ƾƯ� 

 grìí � Ñ�·�ÍÐÎ� �ÎÔ�Í��ÏÓÎÕ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÑÏ� �Ñ��ÖÓÕ� �ÒÐ�Í���ÎÕÏÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÎ� �Ö��ÒÑÕ� �ÐÍ�Í���ÎÕÏÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  



 ʠʦʞ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

źĭƵƺǀƯ�Ƶƹ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  
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BBBBB  
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BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʦʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ����������������Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������������  

���������������������źǀƃÎ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����ŵřŻō����      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

**�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř�ƽźŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŶƷřƺŴŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�
ƮƿĥŹ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�ŵźƟ�Ʋƿř� ƶƧ� řźģ�ŵŹřŶƳ�ƽŵřźƿř�ŶƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ� ƵŶƃ�ƶǀƇƺţƾƿřŸƛ��

ƵŵźƧ�ŢƟŚƿŹŵŢſř��  
 

**�� Śŝ� ƵřźưƷ� ƾƴǀƄƳŚū�ŢƀǀƫƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ�ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� Ƶŵřŵ� ƵŶƴƴƧ� ƶƘūřźƯ� ŵźƟ� ƶŝ�
ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵƾưƿĥŹ��ŹŚưǀŝ�ƶŝ�żǀƳ�ƽźĮƿŵ��ƶŗřŹřŵƺƃ���ŚƷ�ƶǀƇƺţ�Ʋƿř��Źŵ

ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŹŚưǀŝ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ���  

è 

é 



 ʠʦʠ

ƩŚŨƯ�ÎÒ�#�ƽŚƣōħ��Ż��ÐÏƶƫŚſ�����Śŝ�ƱŻƹÑÒŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƭźĭ�ƺƬǀƧ����ƵŶǀŝřƺų�Ŷƣ

� ŵźƟ� ƲƿřÎÓÍŶƃŚŝ� ƾƯ� źŤƯ� ƾŤƳŚſ�� �ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸū�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƱŻƹ� Śŝ� ŵźƟ�Ʋƿř�  

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƶĩ�Ʃř�ƵŶƿř��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  

�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�řŶŤ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ���ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ŢǀƫƺƬƘƯ���ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸūƮǀƴĩ�  

  

  

  

  

�ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģÎÍ�Śţ�×

ÎÒř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃ

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯÎÒ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×ÎÍƮǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ�×���ƲƿřźŝŚƴŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�  

�����������������������������������������kg�éå�� �æê�å���éì����éì� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�êí�� �æå�å���ëé����ëé� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

�ƶĩ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹÒÒ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÒÕ-ÑÍƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ��ƹ�Ţſř�

�ƲƿřźŝŚƴŝźŝ��ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲƿřƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ŵźƟ���Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʊƺģ�ƶŤŞƫř

�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�ƱŚǀŝ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�řŸƫ�Ţſř�ĨƿŵżƳ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƷ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�ƾĪƿ�ƶŝ�ŵźƟ

�Żř�ƪƇŚů�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�ŻŚǀƳBMIƘƯ��ƩŵŚççƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�żǀƳ��  

  

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�éì� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�ëé� 



 ʠʦʡ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƹ�

Ɵ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘÎÍ -Í�×��ƎſƺŤƯ�ŹƺƐŝ�ƹ

Ò×��ŝ�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƮƿźǀĮ�  

kcal��ÎÏÖÓ� �ÏÑ���Î��ÒÑ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÏÖÓ��Í�ÍÒ� �ÓÒ kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÓ ÎÍ�Í����ÓÒ�ÎÏÖÓ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÑÖÔ ÎÐÓ���ÓÒ����ÎÏÖÓ  kcal �~ �ÎÒÍÍ kcal  

řżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�Ʊ���ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ

ŵƺƃ�ƾƯ� 

 grëí � Ñ�·�ÏÔÍ� �ÎÕ�Í��ÎÒÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÖÒ� �Ñ��ÔÕÍ� �ÒÏ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÍ� �Ö��ÑÒÍ� �ÐÍ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʦʢ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ê�ë  

  
é  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
æê æêæ  

  
îë îî -�æîê  
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ºººº  
  
  

æë íç  
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é �ì�ê�çë ê�éæ-ëí  
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æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æç èé  
  

çí çç -êå  
ë ê��çí  

BBBBB  
  

  
BBBBB  

  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
  

BBBB  



 ʠʦʣ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������ŹŚǀų����������������ÎŵŶƗ�  

���������������������źǀƃÎ���������������������Ʊřƺǀƫ�      �����ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������ŹŚǀų�Î��������������������������������������������ŵŶƗ��������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ������������Ò�Î�Ŷůřƹ  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������ŵřŻō���������  
�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������ƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��Ò�ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
ŢſŚƯƱřƺǀƫ��������������������������  

  
�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�      ���  

  
  
  
  
  
  
  

è 

é 



 ʠʦʤ

�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸūŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�Ŷǀ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -�ƹ�ƶģŚě� ƹ�ƶƬƧ�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ� �śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ�Ţſƺě� �ƙźƯ�Ţſƺě� �ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř�

Ưř� Ŷů� Śţ�žĜǀģŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě�ƱŚƨ� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ� ƵŵŹŻ� �żƜƯ� �źĮū� �ƵƺƬƣ� �Ʃŵ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�ƹ� ƶƯŚų� �
ŶƃŚŝ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÐ�Śţ�ÑŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ñ -�ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ��ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ��ŶƃŚŝ�  
Ò -ƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�Żř��ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ� řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ� �śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ� �Ʋ

ŶǀƿŚưƳ��ŶƃŚŝ�żě�śō�ƹ�żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝ�  
Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
Ô -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƵźƠſ�Źŵ�ƱřŶƨưƳ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�Żř���ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŚƷřŸƛ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř

ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�Ƶźǀƛ�ƹ�Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų�ŶƴƳŚưƷ�Źƺƃ�  
Õ -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƽŵƹŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
ÎÍ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÎ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æç-�ƴƣ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯŢŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��ŶƶŝŚƃƺƳ���ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶƃŚŝ�ƮƧ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�ƵŶƃ�  
ÎÐ-�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ò�ÍŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ���  
  
-�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�ƹ�ŢſƺŞƿ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝ�

ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�żǀƳ���Ƶŵřŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝŵƺƃ�  

  

***��ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƶĩ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇřźƟřŵźƛǇ�Śƿ�ơŚģ��Żř�ƶĩ��Ʊŵźĭ

ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�ŶƴƳŚưƷ�Śě�ƹŵ�Żř�ŪƬƟ�źƛǇ�Śƿ�ơŚģ�ŵřźƟřƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ��ŶƿŚŝ�ŚƸƴţ�ƹ�

źƔƳ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŹ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƭŻǇ�šŚĪƳ�

ƮƿźǀĮŝ�  

  

  



 ʠʦʥ

ƩŚƀĭŹżŝ�ƩƺƬƘƯ�ƹ�ŻŚŞƳŚū�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ  

Î-��ƁŻŹƹ�ŵźƟ�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�Źƺƈţ�řŶŤŝř�ƵŹřƺưƷ�ƩŚƀĭŹżŝ�ƩƺƬƘƯ�ƹ�ŻŚŞƳŚū�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ

Śū�ŵźƟ�Ʀƿ�ŶƴƳŚưƷ�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ�ƶƨƴƿř�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƩƺƬƘƯ�ƹ�ŻŚŞƳ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚƨƃŻŹƹ�źǀƛ�ƩŚƀĭŹżŝ���ŵźƟ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶƬůźƯ�Ʋƿř�Żř�ŶƘŝ

Ƨ�ƾƳŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�ƁŻŹƹ�ƕƺƳ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹƩƺƬƘƯźǀƛ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�ƩƹŶū�ƽƹŹ�Żř�ŶƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�ƶ�Źŵ�ƶƧ�

Ź�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�Ţſř� ƵŶƯō�Ţſƺǀě�Ţưƀƣ�Ʊŵƺŝ� ŹŚƨƃŻŹƹ�źǀƛ�ƉźƟ� Śŝ� ƶƧ� ŵźƟ�ƶƳřŻƹ

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�Ţſř�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ���Śƿ�źĤƬƿƹ�Śŝ�ƩŚŞŤĪƀŝ��ƶŤƀƄƳ�ƩŚŞǀƫřƹ�ŶƴƳŚưƷ�ƲĩŚſ�źǀƛ�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�ŵŹƺƯŹŵ

�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƞƈƳ�ŵƹŶů�Ţſř�źŤƸŝ�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ��ƱǇƺƬƘƯ�ƩŚŞţƺƟ

�ƩƺƬƘƯ�źǀƛ�ŵřźƟř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ��Źŵ�ŚƯř�ŶƳźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƲĩŚſ�ŹƺƐŝ�ƶĩ�ƾƿŚƷ�ƁŻŹƹ�ŵŹƺƯ���ŶƴƳŚưƷ

ƽŻŚƀƳŶŝ�ƹ�ƽŹřŵźŝ�ƶƳŻƹ���ƹŵ�ƩŵŚƘƯ�ƩƺƬƘƯ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ� řŹ�ŚƷ�ƁŻŹƹ�Ʋƿř�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ţſř�źŤƸŝ

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�ƩƺƬƘƯ�źǀƛ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�ƭƺſ���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ��Ǝƿřźƃ�Ŝƀů�źŝ�ƶŤŞƫř�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�Śƿ�ƲĩŚſ

ƲĩŚſźǀƛƮǀƿŚưƳ�ŵŚƿŻ�Śƿ�Ʈĩ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ��  

Ï-�ƾŤƯŚƤŤſř�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�(Endurance Athletes)��ƩƺƬƘƯ�ƹ�ŻŚŞƳŚū

� ƩŚƀĭŹżŝ� ŵƹŶůì�æ-ç�æ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ� ƽĥźƳř� Ʊō�ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƶƧ�Ţſř� ƾƳŶŝ� ƱŻƹ� ƭźĭ� ƺƬǀƧ� źƷ�ƽřŻř� ƶŝ� ƭźĭ�  

ƮǀƴƧ�ƾƯ��Ư�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯƽřźŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺ�ƾţŹŶƣ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�(Strength Athletes)��ƩƺƬƘƯ�ƹ�ŻŚŞƳŚū

ƾưǀţ�ƽŚƸƃŻŹƹ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƹ�(Team Sport Athletes)�ŵƹŶůì�æ-é�æ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ��  

ƩƺƬƘƯ� ƹ� ŻŚŞƳŚū�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ� Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝĭŹżŝ�ƩŚƀ��ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ţſř�ƭŻǇ�ƶĪƿŵŹřƺƯ� Źŵ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ

�řŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�Śţ�źŨĩřŶůçƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ƾţŹŶƣ�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�Źŵ�ƵĦƿƺŝ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ��  

Ð-��šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�ŵƹŶů�Ţſř�źŤƸŝ�ƩŚƀĭŹżŝ�ƩƺƬƘƯ�ƹ�ŻŚŞƳŚū�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵæ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�

�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ� Źŵ�ƩƺƬƘƯ�źǀƛ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ� Żř� źŤưĩ� �ƲƿřźŝŚƴŝ��šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ

�ƎſƺŤƯ�šŶƯ�ƹ�ƮƧ�šŶƃ�ƽřŹřŵ�šŚƴƿźưţ� Śŝ�ƾŤƯŚƤŤſř�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�ŵƹŶůë-éƭźĭ�ƹ��ƽřŹřŵ�šŚƴƿźưţ� Śŝ�



 ʠʦʦ

�ŵƹŶů�ƲǀĮƴſ� Śţ�ƎſƺŤƯ�šŶƃææ-ëĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ��řŹ�ƽ

ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ��ƹ�ƾţŹŶƣ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ��ƾưǀţ�ƽŚƸƃŻŹƹ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹÒ��Śƿ�ƭźĭ

�Źŵ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�źŤƄǀŝ

�ƶŝ�Ţſř�ŶƿŶƃ�šŚƴƿźưţ�ƶƨƿŵŹřƺƯî-ìŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ��ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�ƾƳŶ

ŶſŹ�ƾƯ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�  

Ñ-ƽźƫŚƧ� ƵŶƳŚưǀƣŚŝ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ� ƹ� ƲǀŘţƹźě� Żř� ƶƬƇŚů� ƽźƫŚƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ��ƲǀƯŚţ� ƾŝźģ� Żř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�  

ŵƺƃ�ƾƯ��  

Ò-ƾƿřŸƛ� ƵŶƗƹ�ƾƬƇř�� ŵƹŶů� ŶƿŚŝ� ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ� Żř� ƪŞƣ�Ñ -Ò�Ð�Śţ� ŵƺƃ�ƝźƈƯ�Ʊō� Żř� ƪŞƣ�ŢƗŚſ�

Żř�ƾƃŹřƺĭ�ƉŹřƺƗŶƷŶƳ�űŹ�ƙřźƠŤſř�ƹ�ƕƺƸţ��ƮƌƷ�Ōƺſ�ƪǀŞƣ�� ��ŵƹŶů�ƲǀƴĤưƷÎ -Ò�Í�ƕƹźƃ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�

� ŶƃŚŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� Żř�ƾƴƛ�ƶƧ�ƦģƺƧ� ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Ʀƿ�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƾƳŶŝ�šŚƴƿźưţ��ƹ�ƱŚƳ� Ƶƹźĭ� Żř

šǈƛ��ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ��ƾŤƀƿŚŝ�źƨƃ�ƽƹŚů�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�ƹ�ŚƷ�ƶŝŚƃƺƳ�ƝźƈƯ�Żř�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�

ŵƺƃ�żǀƷźě��  

Ó-�ƾƏ�Źŵ�ƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƱŚƯŻ�šŶƯ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�

ţ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƽřźŝ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟŐŵƺƃ�ƲǀƯ� ��Ţſř�źŤƸŝ�ƩŚƀĭŹżŝ�ƩƺƬƘƯ� ƹ� ŻŚŞƳŚū�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ� ŵŹƺƯ� Źŵ�ŵƹŶů

Ò�ÍŹƹ�ŢƗŚſ� źƷ�ŢƸū�ƱŶŝ�ƱŻƹ� ƭźĭ� ƺƬǀƧ� źƷ�ƽřŻř� ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� ƭźĭ��ƶŝ� Ʃƹř�ŢƗŚſ�Ĩƿ� Żř� ŶƘŝ�ƁŻ

ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƹ�ƽƹŚů�ƶƧ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�Õ -Ó���ŶƴŤƀƷ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�  

ì-�źƿŚųŷ� Śţ� ŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƾƟŚƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� ŹŚƨƃŻŹƹ� ŵřźƟř�Ţſř� ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ� ƭŚưţř� Żř� ŶƘŝ�

� ƵŶƃ� ƶǀƬŴţ� ƶƧ�šǈƌƗ�ƱĥƺĮǀƬĭřŵŶŬƯ�Ţſř� �ŶƳƺƃ�ƲƿżĮƿŚū� ��ƾƳǈƌƗ�ƱĥƺƨǀƬĭ� źƿŚųŷ�ƪǀưƨţ�ŢƸū�Źŵ

�ƩŚƀĭŹżŝ�ƩƺƬƘƯ�ƹ�ŻŚŞƳŚū�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵçå�Śţ�èåƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�Ţſř�źŤƸŝ��ƱřżǀƯ�ƶŝ�ì�å�ƶŝ�ƭźĭ�

�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻřŵƺƃ�żƿƺŬţ�  



 ʠʦʧ

Õ-ƈƯ�šŚƘƿŚƯ�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƾŤƀƿŚŝ�ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ��ŻƹŹ�ƩƺƏ�Źŵ�ŚƸƳō�ŹřŹŵř�ĬƳŹ�ƶƨƿŹƺƐŝ�ŶƴƿŚưƳ�Ɲź

ŶƃŚŝ�ĬƳŹ�ƮƧ� ŵŹŻ�ĬƳŹ� ƶŝ� ��ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ� Żř� ƵŵŚƠŤſř� Śŝ� ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƮƷ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů� Źŵ

ŶƴƿŚưƳ�ƲǀƯŐţ�řŹ�ŵƺų�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šŚƘƿŚƯ�  

Ö-ƾƏ�Źŵ�ƶŤƟŹ�Ţſŵ�Żř�ƮƿŶſ�ƱřźŞū�Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƟŚƧ�ƮƿŶſ�ƽřŹřŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��řŹ�ƢƿźƘţ�

ŶƿŚưƴŝ� ��ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƮǀſŚŤě� Śţ� ŵƺƃ� ƶŤƃřŸĭ� ƾƟŚƧ� ƽżŞſ� ƹ� ƵƺǀƯ� ŶƿŚŝ� ƱřŹŚƨƃŻŹƹ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� Źŵ� ƲǀƴĤưƷ

ŵŵźĭ�ƲǀƯŚţ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�  

ÎÍ-�ŶƴƳřƺŤŝ� Śţ�ŶƴƿŚưƳ�żǀƷźě�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ� Śƿ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŵźƧ�ƝŸů�Żř�ŶƿŚŝ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�

ŵ�řŹ�ŵƺų�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƹ�ƽĥźƳřŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ŻƹŹ�ƩƺƏ�Ź��  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʠʧʞ

ƩŚŨƯ�ÒÏ�#�ƽŚƣōę��ƕ��ÑÔƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÔÍ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�šřŹřŵř�Żř�ƾƨƿ�ŶƴƯŹŚƧ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�  

�ƝŵŚƈţ�ƪǀƫŶŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟŶƃŚŝ�ƾƯ�.��ŵƹŶů�ƱŚƄƿřè�ƶĩ�Ţſř�ƩŚſ��ŢƗŚſ�Żř�ƶƳřŻƹŹ�Ñ�Śţ�

Ò�Ò�źƸƓ�Żř�ŶƘŝ�Ò�Îƹ�ŢƗŚſ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƶŤƀƄƳ�ƩŚŞǀƫř��ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�ŵźƟ�ƩŚƀĭŹżŝ

ŹŚƨƃŻŹƹƩř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�

Ư�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ƺƌƗ�ƖƐƣƮǀƿŚưƳ�ƾ��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�  

  

  

  

  

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʊƺģ

�Śŝ�źŝřźŝ�ƶĩ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝÖ�Òŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶƇŹŵ��  

  

  

  

  

  

  

ƹ�ƶĩ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻÔÍ�ƾƴƘƿ�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÔÒ-Ò�ÒÒ�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

ƹ�Ţſř�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƲƿřźŝŚƴŝ���ƶŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʊƺģ�ƶŤŞƫř

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

î�ê�-�æåå 

æåå 

êî���î  
  

ê�êê 

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

î�ê�-�æåå 

æåå 

íå���î  
  

ìê 

� ê�æí  

Żƹ�ƾƴǀƿŚě�ŶůƩř�ƵŶƿř�Ʊ  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�êî� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�íå� 



 ʠʧʟ

ǀŝ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�řŸƫ�Ţſř�ĨƿŵżƳ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƷ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�ƾĪƿ�Ʋƿř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�ƱŚ

�Żř�ƪƇŚů�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟBMI�ƩŵŚƘƯ�ççƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�żǀƳ��  

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ��  

kcal��ÎÓÕÍ� �ÏÑ���Î��ÔÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÍÑ ÐÍ�Í��ÎÓÕÍ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÎÕ ÎÍ�Í����ÒÍÑ�ÎÓÕÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÑÍÏ ÏÎÕ���ÒÍÑ����ÎÓÕÍ  kcal  

  

�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯƱǇƺƬƘƯ�Źŵ�Śŝ�ƩƺƬƘƯ�źǀƛ�ŵřźƟř�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�ƩƹŶū�ƽƹŹ�Żř�

ǀƫŚƘƟ�ƽƹŹ� źŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ� ƶĩ�ƽźǀŧŐţ� Ʊŵźĩ� ƑŚŰƫŵźǀĭ� ƾƯ�šŹƺƇ� ŵŹřŵ�ƾƃŻŹƹ�Ţ� �ƺƯŹŵŵŹ�

ƁŻŹƹƲĩŚſ�źǀƛ�ƽŚƷ�ƱǇƺƬƘƯ�ƩŚŞţƺƟ�Śƿ�źĤƬƿƹ�Śŝ�ƩŚŞŤĪƀŝ��ƶŤƀƄƳ�ƩŚŞǀƫřƹ�ŶƴƳŚưƷ���ƱřżǀƯ�

�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ţſř�źŤƸŝ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƞƈƳ�ŵƹŶů

�źƔƳ�Źŵ�ƩƺƬƘƯ�źǀƛ�ŵřźƟř�ŻŚǀƳŝƮƿźǀĮ��ƶŤŞƫřřżǀƯ��Ǝƿřźƃ�Ŝƀů�źŝ�ƱŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ƴō�ŚƸ�řŹ�

ƮǀƿŚưƳ�ŵŚƿŻ�Śƿ�Ʈĩ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ��  

  

� ƽŻŚŝ� ƶƤǀƣŵ� źƷ� ŚƷ� Ţſƺǀě� ƂŴŝ� Źŵ� ƵŶƃ� ƶŗřŹř� ƩƹŶū� Śŝ� ƢŝŚƐƯƩŚŞǀƫřƹ�� ƩƺƬƘƯ� źǀƛ� ŵřźƟř� ƽřźŝźŨĩřŶů  

�Õ�ŵŹřŵ�ŻŚǀƳ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ���Ʊƺģ�ơƺƟ�ƩŚŨƯ�Źŵ�ŵźƟ�ƲƿřŹƺĩŸƯ�ŶƷŵ�ƾƯ�ƭŚŬƳř�ƶŤƀƄƳ�ƩŚŞǀƫřƹ�ƹ�Ţſř�ƩƺƬƘƯ�

řŸƫ�ř�ƽřźŝŞǀƫřƹ�Źŵ�ƶƤǀƣŵ�źƷ�Źŵ�ƾƟźƈƯ�ƽźƫŚĩ�ŵźƟ�ƲƿŚ�ƩƺƬƘƯ�źǀƛ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŹřŶƤƯ�ƞƈƳ�řŹ�ƶŤƀƄƳ�Ʃ

�ŵƹŶů�ƾƴƘƿÑƮƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ�ƶƤǀƣŵ�Źŵ�ƽźƫŚĩ�ƺƬǀĩ���Ʊƺģ�ƶƳřŻƹŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�ÖÍ�ƶƤǀƣŵ���ŚƿÒ�ÎŢƗŚſ����ƩŚŞǀƫřƹ

ƶŤƀƄƳ�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƽĥźƳřƲƿźưţ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��Ò�Î�ŢƗŚſ�ƩŚŞǀƫřƹƶŤƀƄƳ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ��ÐÓÍƽźƫŚĩƺƬǀĩ��

�ÐÓÍ Ñ�ÖÍ��Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ÐÓÍ�ǈŞƣ�ƶƧ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ���ƵŵƺưƳ�ƶŞſŚŰƯ

ŵŵźĭ�ƶƟŚƋř�Ʈƿŵƺŝ��ƽřźŝ�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƽźƫŚĩ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ŵźƟ�ƱŻƹ�źĭř�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶŤŞƫř�



 ʠʧʠ

�ƱŚƄƳ�źƯř�Ʋƿř�ŢƟŚƿ�ƂƷŚĩ�ƁŻŹƹ�ƂƿřżƟř�ŶƿŚŝ�řŹ�ƶŤƀƄƳ�ƩŚŞǀƫřƹ�ƶƤǀƣŵ�źƷ�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƽźƫŚĩ�ƶĩ�ŢƀƳō�ƵŶƴƷŵ

ƮǀƷŵ�  

�������������������������������������������������������kcal��ÐÓÍ� ��Ñ��ÖÍ� �ƶƳřŻƹŹ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř  

 kcal ÏÔÓÏ� �ÐÓÍ���ÏÑÍÏ� ��ƽĥźƳř�śŚƀŤůř�Śŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧƭŻǇƁŻŹƹ�ƽřźŝ��  

  

-�Ʀƿ�ƾŤƀƿŚŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƴƧ�ƁŻŹƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ŻƹŹ�Ʀƿ�ƽŹŚƨƃŻŹƹ�źĭř��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�

�ƁŻŹƹ� ƶƧ�ƽŻƹŹ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�Ʀƿ� ƹ� ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ� ƶƧ�ƽŻƹŹ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ  

ƮǀƷŶŝ�ƹř�ƶŝ�ŶƴƧ�ƾƯ���ƽŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ŚƸƴţ�ƁŻŹƹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ

�ƾƯ��ƁŻŹƹ�ƶĩŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�Ŷƴĩ�  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���

Źŵ�ƶƬưū�Żř�ƾưǀţ�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƽŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ƩŚŞǀƫřƹ�ŵƹŶů�ƲǀŘţƹźě�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŶƴƷŵ�ƾƯ�ƭŚŬƳř�ì�æ -é�æ�

ř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſ��ƲǀŘţƹźě�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�

�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƵŵƹŶŰƯ�źŨĩřŶů�ƾƯ�ŹŚĪƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶĩ�ŶƃŚŝ

�Śŝ�źŝřźŝ�ƩƺƬƘƯì�æ��ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭŢſř�  

 gr�ÎÎÖ� �Ô�Î��ÔÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ  

æì� ��ÎÍÍ���@çìëç�·��é���ææî>��� �ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�  

�ƾưǀţ�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�Źŵ�řŹ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�Ţſř�źŤƸŝ�ƩƺƬƘƯ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�ŵŹƺƯ�Źŵê�ƶŝ�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƭźĭ�

Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƩƺƬƘƯ�ŹŚĪƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶĩ�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀĩ�źƷ�ƽřŻř��ê�ê�ƶŝ�ƭźĭ�

ƽřŻřŢſř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀĩ�źƷ��  

gr�ÐÕÒ� �Ò�Ò��ÔÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  

êë� ��ÎÍÍ���@çìéç�·��é���èíê>��� ��Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧšřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

gr�ÕÏ� �Ö��ÔÑÍ� �ÏÔ�Í���ÏÔÑÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  



 ʠʧʡ

-�ƩƺƬƘƯ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�ŵŹƺƯ�Źŵ��Śſ�źƷ�ŢƸūƩƹř�ŢƗŚſ�Ĩƿ�Żř�ŶƘŝ�ƁŻŹƹ�ŢƗ���ŵƹŶůÒ�Í�

�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵŵƺƃ�ƾƯ����ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ

� ƹř� ƾƃŻŹƹ� ŢǀƫŚƘƟ� šŶƯ� ƱƺģÒ�Î� ŵƹŶů� ŵźƟ� Ʋƿř� řŸƫ� Ţſř� ŢƗŚſ�Ò�Í�ƁŻŹƹ� Ʃƹř� ŢƗŚſ� Żř� ŶƘŝ� ŢƗŚſ�  

�ŵƹŶů�Ţſř�ƭŻǇ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƾƯÎÕřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƹř�ƽřźŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�š�  

gr�ÎÕ� �Ò�Í���Ò�Í��ÔÍ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ  

�ŢƸū�ƽźŤƄǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƝźƈƯ�ƶŝ� ŻŚǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů� Źŵ�Ŷƴĩ�ƾƯ�ŽŚƀůř� ŹŚĪƃŻŹƹ� ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ

ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ� Ʋǀů� Źŵ�ƽźŤƄǀŝ� šřŹŶǀƷƺŝźĩ� Ʊřƺţ� ƾƯ� ŵŹřŵ�ƽĥźƳř� ƲǀƯŐţ�ŢƔƬƛ� ƾŤƀƿŚŞƳ� ŚƯř� ŵƺưƳ� żƿƺŬţ�

ŶƃŚŝ�ŻŚŬƯ�Ŷů�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ��  

-�Źŵ�çå�Śţ�èå�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�ƩƺƬƘƯ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ��ƱřżǀƯ�ƶŝì�å�ƶŝ�ƭźĭ�

Ƴ�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř� Źŵ� ƹ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶƿŚư

ŶƳŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ��  

������gr��ÑÖ� �Ô�Í��ÔÍ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ��Źŵçå�Śţ�èåƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�  

-�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�Żř�ƪŞƣ�

ţ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ɩưū�ƮƷ�Śŝ�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�źŝ�ƮǀƀƤæê�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ŷƴģ�ŵƺƃ�ƆŴƄƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�

ŵƺƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ��  

é� �@æê�·��éî���æí>��� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū  

-��ƽŚƷŶůřƹ�źŝ�ƶƟŚƋř�Ţſř�ƭŻǇ�ƶĩ�ƽř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�žĜſ�Źřźƣ�ŵźƟ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ǇŚŝ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ǇŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶŝ�řŹ�ƮǀƷŵ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ��æ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ���ƶŝ

�šŹƺƇêƽŚģ�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƾƯźĭ�ƶſ�Ŷƴƣ�ƶŞů����ƶŝéŶůřƹ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ��ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�

Ţſř�ƵŶƃ�ƶƟŚƋř�  

ê� ��æ��é�� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ƪĩ�ŵřŶƘţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ  

� ƶĩ� ŹƺƐƳŚưƷƮǀƳřŵ� ƾƯƵŵŚſ� Ŷƴƣ� ƽŚū� ƶŝ� ƮǀƳřƺţ� ƾƯ�ƁŻŹƹ� Żř� ŶƘŝ� ƶƿŸƜţ�ŢƸū����ƪƯŚƃ

��Ţŝźƃ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƪƀƗ�ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�Ţſř�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƶĩ�ŚƯźų�Żř��  



 ʠʧʢ

ĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�Ʈƿ�  

-ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

�  

  

  
  
  
  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
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BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʧʣ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ƶƳŚŰŞƇ�������������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÐŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÎŞƧ�ƾƏƺƣ��Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������Ţƿź  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������Ö��ŵŶƗ��������������ŚƯźų  

����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ����������������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ��������������������������������������������������ŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�  

      �������  

�������������������������������������������    �������������������������������������������ƭŚƃ�  

�����������������������������������  ��������������������������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ñ�Ŷůřƹ�������������������������������  

������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ð�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ��Śſ�ŢƗÎÏ��������������������    ���������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ����������ÑŶůřƹ�      ���������ŢſŚƯ����������������Ʊřƺǀƫ�����������������  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ð�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������Żō��ŵř    ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�������������������������������  
�������������������ŢſŚƯ��������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ����  

  
�ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÏŶůřƹ�    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �����������Ï��Ŷůřƹ  

�����������������������������������������������������������    ������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  

  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  

  

  

è 

é 

è 

é 



 ʠʧʤ

ƩŚŨƯ�ÒÐ�#�ƽŚƣōƞƫř� �ŭ��ÐÒƶƫŚſ�����ƱŻƹ� ŚŝÒÒŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ� Śě� ƹŵ� Żř� ƭźĭ�ƺƬǀƧ�� �Ŷǀŝřƺų�ŶƣŵźƟ�Ʋƿř� Ƶ  

�ÎÓÍŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ����ŵƹŶů�ƱŚƄƿřé�ƶĩ�Ţſř�ƩŚſ��ŢƗŚſ�Żř�ƶƳřŻƹŹ�Ñ�Śţ�Ò�Ò�źƸƓ�Żř�ŶƘŝ�Ò�Î�ŢƗŚſ�

ŶƿŚưƳ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƽŻŚƀƳŶŝ��ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�ŵźƟ�ƩŚƀĭŹżŝŹŚƨƃŻŹƹ��Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�

�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ƹřŹŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ����  

��  
ŲſŚě�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ŢǀƫƺƬƘƯ��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�  

  

  

  

  

�ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģÒ�Śţ�×

ÎÍů�Żř�×�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷ

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×ÒƮǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ�×���ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�ƲƿřźŝŚƴŝ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�  

�����������������������������������������kg�éç�� �æå�å���éì����éì� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�ëå�� �åê�å���ëé����ëé� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

�ƶĩ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹÒÒř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ��ƾƴƘƿ�ƩÓÎ -ÑÏ�ƹ�Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƲƿřźŝŚƴŝ��  

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�éì� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�ëé� 



 ʠʧʥ

�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ��Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƹ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ

ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ÏÍ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�×

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ��  

kcal��ÎÐÏÍ� �ÏÑ���Î��ÒÒ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÏÍ��Í�ÏÍ ÏÓÑ kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÒÕ ÎÍ�Í����ÏÓÑ�ÎÐÏÍ��  kcal 

�Ƴ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŻŚǀ = ÎÔÑÏ ÎÒÕ���ÏÓÑ����ÎÐÏÍ  kcal  

ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƱǇƺƬƘƯ�Źŵ�Śŝ�ƩƺƬƘƯ�źǀƛ�ŵřźƟř�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�ƩƹŶū�ƽƹŹ�Żř�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ� ŵŹřŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽƹŹ� źŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ� ƶĩ�ƽźǀŧŐţ�Ʊŵźĩ�ƑŚŰƫ� �Źŵ�ŵŹƺƯ�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƲĩŚſ�ŹƺƐŝ�ƶĩ�ƾƿŚƷ�ƁŻŹƹ��ƽŻŚƀƳŶŝ�ƹ�ƽŹřŵźŝ�ƶƳŻƹ�ŶƴƳŚưƷ�Ƹŝ��Ţſř�źŤ

�Źŵ�řŹ�ŚƷ�ƁŻŹƹ�Ʋƿř�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�ƭƺſ�ƹŵ�ƩŵŚƘƯ�ƩƺƬƘƯ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�ƩƺƬƘƯ�źǀƛ��ƳŶŝ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝźǀƛ�ŵřźƟř�Źŵ�ƽŻŚƀ�ƱřżǀƯ�ƩƺƬƘƯ

�ŵƹŶů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřæç�ƩƺƬƘƯ�ŵřźƟř�Źŵ�řŸƫ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳŹŵ�ƶƤǀƣŵ�źƷ�Źŵ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ�

Ư� � ŵƹŶů� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ� ƮǀƳřƺţ�ƾí�źƔƳ� Źŵ�ƽŻŚƀƳŶŝ� ƶƤǀƣŵ� źƷ� Źŵ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ�

ƶĩ�ƮƿźǀĮŝ��ƶŤŞƫřƎƿřźƃ�Ŝƀů�źŝƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ�ŵŚƿŻ�Śƿ�Ʈĩ�řŹ�Ʊō�ƱřżǀƯ���  

  

��ƶƳřŻƹŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģÖÍ�ƶƤǀƣŵ���ŚƿÒ�ÎŢƗŚſ���ƽŻŚƀƳŶŝ�Ʋƿźưţ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�Ò�Î�

�ŢƗŚſŶŝƽŻŚƀƳ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ÐÓÍ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��ÔÏÍ Õ�ÖÍ���Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯÔÏÍ�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

ǈŞƣ�ƶƧ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��ŵŵźĭ�ƶƟŚƋř�Ʈƿŵƺŝ�ƵŵƺưƳ�ƶŞſŚŰƯ���Ʋƿř�Śŝ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ŵźƟ�ƱŻƹ�źĭř�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶŤŞƫř

ŵ�ƱŚƄƳ�źƯř�Ʋƿř�ŢƟŚƿ�ƂƷŚĩ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƽźƫŚĩ�ƱřżǀƯ�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƽźƫŚĩ�ƶĩ�ŢƀƳō�ƵŶƴƷ

�ƶƤǀƣŵ�źƷƽŻŚƀƳŶŝƮǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŶƿŚŝ�řŹ��  

  



 ʠʧʦ

�������������������������������������������������������kcal��ÔÏÍ� ��Õ��ÖÍ� �ƶƳřŻƹŹ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř  

 kcal ÏÑÓÏ� �ÔÏÍ���ÎÔÑÏ� ��ƽĥźƳř�śŚƀŤůř�Śŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧƭŻǇ�ƽřźŝ�ƁŻŹƹ�  

  

-�Ʀƿ�ƾŤƀƿŚŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƴƧ�ƁŻŹƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ŻƹŹ�Ʀƿ�ƽŹŚƨƃŻŹƹ�źĭř��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�

�ƁŻŹƹ� ƶƧ�ƽŻƹŹ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�Ʀƿ� ƹ� ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ� ƶƧ�ƽŻƹŹ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ  

ƮǀƷŶŝ�ƹř�ƶŝ�ŶƴƧ�ƾƯ���ƽŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ŚƸƴţ�ƁŻŹƹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ

Źŵ�Ŷƴĩ�ƾƯ��ƁŻŹƹ�ƶĩŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ��  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���

Źŵ� ƽŚƷ�ƁŻŹƹ� ƶƧ� ƽŹŚƨƃŻŹƹ� ŵřźƟř�ƾţŹŶƣ� ƶƬưū� Żř�ƽŻŚƀƳŶŝŵƹŶů� ƲǀŘţƹźě� ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŶƴƷŵ� ƾƯ� ƭŚŬƳř�  

�ì�æ-é�æƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�ŞƯ�źŝ�ƶ�źŨĩřŶů�ƶĩ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴ

�ŚţçƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƾţŹŶƣ�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�Źŵ�ƵĦƿƺŝ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ��  

 gr�ÎÎÍ� �Ï��ÒÒ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ  

æí� ��ÎÍÍ���@çéëç�·��é���ææå>��� �ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�  

�ƩƺƬƘƯ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�Źŵ�řŹ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�Ţſř�źŤƸŝƾţŹŶƣ�ê�ƶŝ�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƭźĭ�

��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƩƺƬƘƯ�ŹŚĪƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶĩ�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀĩ�źƷ�ƽřŻřë�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�

Ţſř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀĩ�źƷ�  

gr�ÐÐÍ� �Ó��ÒÒ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  

êé� ��ÎÍÍ���@çéëç�·��é���èèå>��� ��Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧšřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

gr�ÔÓ� �Ö��ÓÕÖ� �ÏÕ�Í���ÏÑÓÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

-�ƩƺƬƘƯ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�ŵŹƺƯ�Źŵ��Ʃƹř�ŢƗŚſ�Ĩƿ�Żř�ŶƘŝ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�źƷ�ŢƸū��ŵƹŶů�Ò�Í�

�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭźƔƳ�ŹŵƶŤƟźĭ�ŵƺƃ�ƾƯ����ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ

� ƹř� ƾƃŻŹƹ� ŢǀƫŚƘƟ� šŶƯ� ƱƺģÒ�Î� ŵƹŶů� ŵźƟ� Ʋƿř� řŸƫ� Ţſř� ŢƗŚſ�Ò�Í�ƁŻŹƹ� Ʃƹř� ŢƗŚſ� Żř� ŶƘŝ� ŢƗŚſ�  

�ŵƹŶů�Ţſř�ƭŻǇ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƾƯÎÑŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƹř�ƽřźŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ��  



 ʠʧʧ

gr�ÎÑ� �Ò�Í���Ò�Í��ÒÒ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ  

�ŢƸū�ƽźŤƄǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƝźƈƯ�ƶŝ� ŻŚǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů� Źŵ�Ŷƴĩ�ƾƯ�ŽŚƀůř� ŹŚĪƃŻŹƹ� ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ

�ŢƔƬƛ� ƾŤƀƿŚŞƳ� ŚƯř� ŵƺưƳ� żƿƺŬţ� ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ� Ʋǀů� Źŵ�ƽźŤƄǀŝ� šřŹŶǀƷƺŝźĩ� Ʊřƺţ� ƾƯ� ŵŹřŵ�ƽĥźƳř� ƲǀƯŐţ

ƃŚŝ�ŻŚŬƯ�Ŷů�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳŶ��  

-�Źŵ�çå�Śţ�èå�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�ƩƺƬƘƯ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ì�å�ƶŝ�ƭźĭ�

�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř� Źŵ� ƹ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř

ŶƳŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ��  

������gr��ÐÖ� �Ô�Í��ÒÒ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ��Źŵçå�Śţ�èåƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�  

-�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�Żř�ƪŞƣ�

�źŝ�ƮǀƀƤţ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ɩưū�ƮƷ�Śŝ�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝæê�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ŷƴģ�ŵƺƃ�ƆŴƄƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�

�ŶƿŚŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţŵƺƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  

é� �@æê�·��èî���æé>��� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū  

-��Źřźƣ�ŵźƟ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ǇŚŝ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�źŝ�ƶƟŚƋř�Ţſř�ƭŻǇ�ƶĩ�ƽř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�žĜſ

ǇŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶŝ�řŹ�ƮǀƷŵƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ��æ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ���ƶŝ

�šŹƺƇêƽŚģ�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƾƯźĭ�ƶſ�Ŷƴƣ�ƶŞů����ƶŝéŶůřƹ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ��ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�

Ţſř�ƵŶƃ�ƶƟŚƋř�  

ê� ���æ��é�� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ƪĩ�ŵřŶƘţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ  

� ƶĩ� ŹƺƐƳŚưƷƮǀƳřŵ� ƾƯƾƯ�ƁŻŹƹ� Żř� ŶƘŝ� ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƵŵŚſ� Ŷƴƣ� ƽŚū� ƶŝ� ƮǀƳřƺţ����ƪƯŚƃ

��Ţŝźƃ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƪƀƗ�ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�Ţſř�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƶĩ�ŚƯźų�Żř��  

  

 

  



 ʡʞʞ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-Ʒ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽŚ  

�  

  

  
  
  
  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
ê  

  
  
  
  
æå  

  
í  

  
í  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
ìê æêê  

  
æêæ æìî -�èèå  
æå æê�æêæ  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èå èæå  

  
í ì�êë êé-ææå  

  
ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çé èí  
  

éç èé -ìë  
í ê��éç  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
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ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ƶƳŚŰŞƇ������������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÐŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÏ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  

ŚƨŤſř�ƦƿƽŚģ�Ʊ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������Ö��ŵŶƗ��������������ŚƯźų  

����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        ���������������Ʊřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ�Śƿ�ƪƀƗ�Żř�  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ��������������������������������������������������żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳƧ�ƵŵŚƠŤſř�ŵź�  

      �������  

�������������������������������������������    �������������������������������������������ƭŚƃ�  

�����������������������������������  ��������������������������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����������Ð�Ŷůřƹ�������������������������������  

������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ð�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    �����������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  

�Ƶƹźĭƹ�ƱŚƳšǈƛ���������ÐŶůřƹ�      ���������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ���  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ð�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������ŵřŻō��    ����������������������������  
������ŢſŚƯ���������������������Ʊřƺǀƫ���������������������������������������������  

  
�ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÎŶůřƹ�    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �����������Ï��Ŷůřƹ  

�����������������������������������������������������������    ������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  

  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎƃ�Ʊřƺǀƫ��ƽƹŚů�ŢŝźÎ�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  

  

  

è 

é 
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ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�ƩƺƬƘƯ�  
Î-�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŵřźƟř�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Śƿō�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�ŶƿŚŝ� řŶŤŝř�ƩƺƬƘƯ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�  

ǈŞƣ�ƶĩ� ŹƺƐƳŚưƷ� �źǀų� Śƿ� ŵŹřŵ� Źřźƣ� �Żƹ� Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ�Źŵ� ŵźƟ� ƶĩ�Ţſř�ƾƳŻƹ�ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƱŚĩŵƺĩ� Źŵ�ƩŚƯźƳ�Ʊ

BMI�ƾƴƘƿ�ƩŚƯźƳ�BMI�ħŶƇ�Ʋǀŝ�è�Śţ�íêŵŹřŵ����Ʋƿř�ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ� řŶŤŝř�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Ʋƿř�Źŵ�řŸƫ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ŵŹřŶƳ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ŵźƟ�  

  

  

  
  

ƫƹŶū�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�žĜſƶĩ�ƾ�ƌƗř�Żř�Ĩƿ�źƷ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ŶƷŵ�ƾƯ�ƱŚƄƳ� řŹ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƱŶŝ�ƽŚ

�ƽřŹřŵ�ƱřƺūƺƳ�Śƿ�ħŵƺĩ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯƺƌƗ�ƖƐƣƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�řŹ���Źŵ�ƩƹŶū�Ʋƿř�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�

Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƩŚƀĭŹżŝ�ƱǇƺƬƘƯ�ƹ�ƱřŻŚŞƳŚū�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƂŴŝ�  

  

  

  

  

  

  
ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƶĪƴƿř�Ŝƀůźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƵƺŰƳ�ŶƃŚŝ�Ʊō�Żř�ũŹŚų�Śƿ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƺƌƗ�

Ŷƃ�ŶƷřƺų�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƵŶƃ�źĩŷ�ƽŚƷ�ƩŚŨƯ�Źŵ�ƶĩ�ŵƺŝ�ŶƷřƺų�šƹŚƠŤƯ��  

Ï-�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ƶĩ�ƾƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�(Paraplegia)�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�

��ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�ŚŝÒ�Śţ�×ÎÍě�Ŷů�Żř�×�ƶŞſŚŰƯ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƶĩ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚ

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ŶƇŹŵ-�æåå 

æåå 

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů��î  
  

BMI�Ʋſ��ƽřźŝ�
�ħŶƇ�Źŵíê  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
Ɵ�ŚŝŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�Ɖź 

ç��źŤƯ�Ŝƀůźŝ�Ŷƣ� 

  
BMI�Ʋſ�ƽřźŝ�  

�ħŶƇ�Źŵè  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��źŤƯ�Ŝƀůźŝ�Ŷƣ� 

  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ŶƇŹŵ-�æåå 

æåå 

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů��î  
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�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�Ţſř�ƵŶƃÎÍ�ƹ�×

�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�ŻřÒƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�Ʈĩ�×��  

Ð-�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƶĩ�ƾƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�(Quadriplegia)��ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ

�ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯÎÍ�Śţ�×ÎÒ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƶĩ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×

�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�Ţſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŢǀƫƺƬƘƯ

�ƾƴǀƿŚě�ŶůÎÒ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×ÎÍƿŚưƳ�ƾƯ�Ʈĩ�×Ʈǀ��  

Ñ-�ƩƺƬƘƯ�ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƱŚĩŵƺĩ� Źŵ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū��Źŵ� ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƩƺƯźƟ� Żř�ƾŤƀƿŚŝ

�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƶƿŸƜţ�śŚŤƧ�ƽĥźƳř�ƂŴŝKrauseƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř���ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŚƷ�ƩƺƯźƟ�Ʋƿř�  
ƞƫř-��ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Ʋǀƴſ�ƱřźƀěÐ�ǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ��  

-�Ʊřźƀě�Õ-Ð�ƶƫŚſ��ŚŝBMI�ƽŚƷ�ƥŶƇ�Ʋǀŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�Ò�Śţ�ÕÒ� 

ÏÍ�@�@���Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë�>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

-Ʊřźƀě��ÎÕ-ÖƶƫŚſ�Śŝ��BMI�ƽŚƷ�ƥŶƇ�Ʋǀŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�Ò�Śţ�ÕÒ 

ÏÒ�@��@��Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë�>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

-Ʊřźƀě��ÎÕ-Ð�ƶƫŚſ�Śŝ�BMI�Ʋſ�ƽřźŝ�Żř�źţǇŚŝ�Śƿ�ƩŵŚƘƯ�ƥŶƇ�ÕÒ� 

@�@���Ŷƣ(m)��é�ææëæ������ƱŻƹ (kg)�ê�æî�>���PA���>���Ʋſ(y)��î�êå�����ææé� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ(PA)�Ʊřźƀě�ƽřźŝ�æí -èŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƫŚſ��  

ŢǀƘƋƹƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�źƔƳ�Żř�ŵźƟ�  �ƽřŹřŵ�ƱřźƀěBMI�Ʋſ�ƽřźŝ�
�ƥŶƇ�Żř�źŤưƧíê  

�ƽřŹřŵ�ƱřźƀěBMI�Ʋſ�ƽřźŝ�
�ƥŶƇ�Żř�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƩŵŚƘƯíê  

�ƶŤƀƄƳ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�źŤƄǀŝ(Sedentary)  æ  æ  
�ƮƧ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ(Low Active)  æè�æ  æç�æ  

�ƩŚƘƟ(Active)  çë�æ  çé�æ  
�ƩŚƘƟ�ƾƬǀų(Very Active)  éç�æ  éê�æ  

  

ś-��ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯƱřźŤųŵ��ƲǀƴſÐ�ǇŚŝ�ƶŝ�ƩŚſ��  

-�ƱřźŤųŵ�Õ-Ð�Śŝ�ƶƫŚſ�BMI�ƽŚƷ�ƥŶƇ�Ʋǀŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�Ò�Śţ�ÕÒ� 

ÏÍ�@��@��Ŷƣ(m)��îèé������ƱŻƹ (kg)�æå�>��� PA���>���Ʋſ(y)��í�èå��-��è�æèê� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  



 ʡʞʢ

-ƱřźŤųŵ��ÎÕ-ÖƶƫŚſ�Śŝ��BMI�ƽŚƷ�ƥŶƇ�Ʋǀŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�Ò�Śţ�ÕÒ 

ÏÒ�@��@��Ŷƣ(m)��îèé������ƱŻƹ (kg)�æå�>��� PA���>���Ʋſ(y)��í�èå��-��è�æèê� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

-ƱřźŤųŵ��ÎÕ-Ð�ƶƫŚſ�Śŝ�BMI�ƥŶƇ�ƽǇŚŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�ÕÒ� 

@�@���Ŷƣ(m)��ë�ìåæ������ƱŻƹ (kg)�æê�>���PA���>���Ʋſ(y)��ç�éæ�����èíî� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

ŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƾƳŶ(PA)�ƽřźŝ�ƱřźŤųŵ�æí -èŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƫŚſ��  

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�źƔƳ�Żř�ŵźƟ�ŢǀƘƋƹ  �ƽřŹřŵ�ƱřźŤųŵBMI�Ʋſ�ƽřźŝ�
�ƥŶƇ�Żř�źŤưƧíê  

�ƽřŹřŵ�ƱřźŤųŵBMI�Ʋſ�ƽřźŝ�
�ƥŶƇ�Żř�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƩŵŚƘƯíê  

�ƶŤƀƄƳ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�źŤƄǀŝ(Sedentary)  æ  æ  
�ƮƧ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ(Low Active)  æë�æ  æí�æ  

�ƩŚƘƟ(Active)  èæ�æ  èê�æ  
�ƩŚƘƟ�ƾƬǀų(Very Active)  êë�æ  ëå�æ  

-ƩƺƯźƟ� Żř� ƵŵŚƠŤſř� ƵƺŰƳ�Śŝ� ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ� ƱŚƧŵƺƧ� Źŵ� źƧŸƫř� ơƺƟ�ƽŚƷ�ƆųŚƃ��BMI�� Ʋſ�ƽřźŝƩŚƯźƳ�ƹ�

�ƲǀƴĤưƷƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�Ŷƃ�ŶƷřƺų�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƵŶƃ�źƧŷ�ƽŚƷ�ƩŚŨƯ�Źŵ�źƛǇ�ƹ�ơŚģ�  

Ò-��ƩƺƬƘƯ�ƱŚĩŵƺĩ�Śŝ�ŵŹƺųźŝ�ƵƺŰƳ�ƂƷŚĩ�ŢƸū�ŚƸƳō�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƽĥźƳř�ƂƷŚĩ�źƔƳ�Żř�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ

ƱŻƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ŶƣŚƟ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ��  

Ó-�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ƕŚūŹř�ƵŹƹŚƄƯ�ŢƸū�ŽŚƴƃ�ƱřƹŹ�Ĩƿ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ŚưŤů�ƾƣŚģ�Śƿ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƩƺƬƘƯ�ƱŚĩŵƺĩ�  

Ô-��ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ƶĩ�ƶĩ�ƾƳŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�ŶƴŤƀƷ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śƿ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ

�Źŵ�Ǝų�Ĩƿ�ƹ�ŹŚưǀŝ�źſ�ƽǇŚŝ� Źŵ�Ǝų�Ĩƿ�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƵŶǀŝřƺų�šŹƺƇ�ƶŝ�ŶƿŚŝ� ŚƸƳō�Ŷƣ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�Ǝų�ƹŵ�Ʋƿř�Ʋǀŝ�ƶƬƇŚƟ� ƹ� ŵƺƃ�ƾƯ� ƵŶǀƄĩ� ŹŚưǀŝ�ƽŚƷŚě�ƶƴƃŚě�ƽŚƸŤƳř� ��ƶūƺţ�ŶƿŚŝ� ƶŤŞƫř

�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵǈƯŚĩ�ƾŤƀƿŚŝ�ŹŚưǀŝ�ƱŶŝ�ƶĩ��ŶƃŚŝ�ƮǀƤŤƀƯ�ƹ�ƵŶǀƄĩ�ŢƫŚů�Źŵ��  

Õ-��ŪƬƟ� Śě� ƹŵ� Żř� ƶĩ�ƽŵřźƟř� Źŵ� ƲǀƴĤưƷ� ƹ�Ţſř� ƵŶƃ� ƖƐƣ� ŚƸƳō� ƽŚě� ƹŵ� źƷ� ƶĩ� ƾƳŚƳřƺūƺƳ� ƹ� ƱŚĩŵƺĩ� Źŵ  

ŚưŤů�ƾŤƀƿŚŝ�ŶƴŤƀƷ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř� Śƿ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ� ��ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ� ŚƸƳō�ƶŝ

ƿ� Żř�ƽźǀĮƄǀě�Ʋƿř� Źŵ�Ʈĩ�ħźŰţ�ƪǀƫŶŝ�ƶĩřźģ�ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�ƽŶǀĜǀƫ�ƽŚƷ�ƽŹŚŬƴƷŚƳ� ƹ�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ� �ŢſƺŞ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵŚƿŻ�ƽŶǀĜǀƫ�ƽŚƷ�ƽŹŚŬƴƷŚƳ�ƹ�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�ŵŚŬƿř��ŢſƺŞƿ�ƩŚưŤůř�ƱřŹŚưǀŝ�  

  
  



 ʡʞʣ

��ƩŚŨƯÑÒ��ƙ��Ɲ��źƀě�ÎÍ�ƶƫŚſ�������ƶƧ�Ţſř�ƽř���ƱŻƹ��ƹřÒÏ�����Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎ���Ư�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƾ���ŶºƃŚŝ����Ʋºƿř

�ǀƫŶŝ�ƥŵƺƧ�������������Ţſř�Ƶŵřŵ�Ţſŵ�Żř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�řŹ�ŵƺų�ƽŚě�Ĩƿ�ƝŵŚƈţ�ƪ�������Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƥŵƺºƧ�

ƶĩ�ƽřŹřŵ�ƱŻƹ�ƩŚƯźƳ�Ţſř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě���ưƷŚƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Ŷƃ�ƶŤƠĭ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳƆųŚƃ���BMI�ħŶƇ�Żř�Ʋſ�ƽřźŝ�è�ħŶƇ�Żř�źŤưĩ�Śţ�íê�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ���Źŵ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ħŵƺĩÎÍ�ƆųŚƃ�ƶƫŚſ�BMIƲſ�ƽřźŝ���ħŶƇ�ŹŵÐ�ƩŵŚƘƯ�ÎÑ�ħŶƇ�ƽřźŝ�ƹ�

ÕÒ��Śŝ�ƩŵŚƘƯÏ�ÎÖŶƃŚŝ�ƾƯ����ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƲƿřźŝŚƴŝƩŚƯźƳ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ÎÍ�ƶƫŚſ��ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�  

  

  

  

  

�Ʋƿř�Ʊƺģħŵƺĩ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ƱřŹ�ƽǇŚŝƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ��ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ��ƩŚƯźƳ�Ʋƿř�ƽřźŝħŵƺĩ�ƽřŹřŵ�

�Śŝ�źŝřźŝ�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƺƌƗ�ƖƐƣÎÓŶƇŹŵ���ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�Żřŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�  

  

  

  

  

  

  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

æë� -�æåå 

æåå 

ê�çê���î  
  

kg�é�çæ  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

æë� -�æåå 

æåå 

èê���î  
  

kg�é�çî  

� æé  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�ê�çê� � ç�æî  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�èê� 



 ʡʞʤ

�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝħŵƺĩ�ƶĩ�ÏÒ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ƩŚƯźƳ�ƾƴƘƿ�Ñ�ÏÖ-Ñ�ÏÎ��ƭźĭƺƬǀĩ

�ƹ�Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣźŝ�ƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƾħŵƺĩ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ��ƾƯƮǀƿŚưƳ� ��Ŷƣ�ƆųŚƃ�ƲǀƴĤưƷ

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝÏÒŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�Ŷů�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ���  

  

-�źĭř�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶŝ�ĨƿŵżƳ�Śƿ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�źŤưĩ�ƩƺƬƘƯ�ħŵƺĩ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�

Ư� źŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ� ŵƺŝ�Ʊō� Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æå��řŹ�ħŵƺĩ�ƽĥźƳř�

�ƶĪǀŤƣƹ�ƹ�ŵƺƃ�ƝźƏ�źŝ�ħŵƺĩ�ƾƳŻƹ�Ʈĩ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯBMI�ħŶƇ�ƶŝ�ħŵƺĩ�Ʋſ�ƽřźŝ�

æå�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ħŵƺĩ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŶǀſŹ�BMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�çê �žĜſ�ƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ

�ħŶƇêå�ƶŞſŚŰƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�BMI�ŵƺų�Ŷů�Ʋƿźţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƶŝ�ħŵƺĩ��ħŶƇ�ƶĩêå�Ţſř�

Ŷſźŝ��ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵƺŝ�ĨƿŵżƳ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�ƶŝ�ħŵƺĩ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�

�řŹ�ħŵƺĩ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�êå�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�BMI�ƽřźŝ�

�ħŶƇ�ƶĩ�ŵƺų�Ŷů�Ʋƿźţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƶŝ�ħŵƺĩ�ƲſêåŶſźŝ�Ţſř�����  

  
�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƱƺģŶƃŚŝ�ƾƯ� Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟŸƫ��źŝ� ƹ� źƿŻ�ƩƺƯźƟ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źƀě�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� ř

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ(PA)�Ʈĩ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�æè�æŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Ţſř���  

ÏÒ�@@����Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë��>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

ÏÒ�@�@èê�æ�îåè�����çê �ì�çë�>��æè�æ���>��æå��î�ëæ����ê�íí�� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÎÓÏÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

���  
**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ�ŹŵŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř

�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

  



 ʡʞʥ

Ƙŝ�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� Ŷ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg íæ � Ñ�·�ÏÒÐ� �ÏÍ�Í��ÎÓÏÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÎÒ� �Ñ��ÕÓÏ� �ÒÐ�Í���ÎÓÏÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÑÖ� �Ö��ÑÐÖ� �ÏÔ�Í���ÎÓÏÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ƶĩ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʈĩ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Ʊƺģ�ƶĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

�ƽřźŝ�Ţƃƺĭ�ƹ�šŚǀƴŞƫ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚĩ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʈĩ�ħŵƺĩ�ƽźƫŚĩ�ƪĩ�ƱřżǀƯ�řŸƫ�Ţſř

ŵ�ħŵƺĩ�Ʋƿř� Śţ� řŹ�ƲǀŘţƹźě� Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚĩ�ŶƇŹŵ�Ţſř�ƭŻǇ�ƮƿźǀĮŝ� źƔƳ� ŹÏÍ�ƱŚưƷ�ƶŝ� ƹ�ƮǀƷŵ�ƂƿřżƟř�×

ƮǀƷŵ�ƂƷŚĩ�řŹ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚĩ�ŶƇŹŵ�ŢŞƀƳ�� 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  



 ʡʞʦ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-���ƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿ  

  

-� ƶĪƴƿř� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ�ƿĥŹ�ƾŝźģ�ƱřżǀƯ� ƶŝ� řŸƫ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʈĩ�ƾƿřŸƛ�ƮŵźƟ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�

�ƭźĭ�Ĩƿ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�řŹ�Ţƃƺĭ�Ŷůřƹ�źƷ�ƾŝźģ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŵźǀĮŝ�ƪƯŚĩ�řŹ�ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ

Ʈƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ�  

�  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  
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ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ĩƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�Ĩƿ�����ƪƀƗ�Śƿ�ŚŝźƯ  

���������������������źǀƃÎ���������������������Ʊřƺǀƫ�      ��  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

�����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������������ŵřŻō��  
���������������������������������������������������������������������������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ���  
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������������������������������������������������������������������������������������ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ  
��������������������������������������������������������������������������������  
��������������������������������������������������������������������������������    

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��  �������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  
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�ƩŚŨƯÒÒ��ƙ��Ɲ��źƀě�ÎÍƶƫŚſ����ƶƧ�Ţſř�ƽř�ƱŻƹ�ƹřÍÏ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƾ�ŶƃŚŝ���Ʋƿř

Ţſř�Ƶŵřŵ�Ţſŵ�Żř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�řŹ�ŵƺų�ƽŚě�Ĩƿ�ƝŵŚƈţ�ƪǀƫŶŝ�ƥŵƺƧ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƥŵƺƧ�

źƛǇ�ƶĩŢſř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Ŷƃ�ƶŤƠĭ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ��ƆųŚƃ��BMI�ħŶƇ�Żř�Ʋſ�ƽřźŝ�è�ħŶƇ�Żř�źŤưĩ�Śţ�íê�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ���ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÎÍ�ƆųŚƃ�ƶƫŚſ�BMIƲſ�ƽřźŝ��ħŶƇ�Źŵ�Ð�ƩŵŚƘƯ�ÎÑ�ħŶƇ�ƽřźŝ�ƹ�

ÕÒ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�Ï�ÎÖŶƃŚŝ�ƾƯ����ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƲƿřźŝŚƴŝÎÍ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƶƫŚſ�
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ě�Ĩƿ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƽřŹřŵ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Ś

�Śŝ�źŝřźŝ�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƺƌƗ�ƖƐƣÎÓ�ŶƇŹŵ��ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�Żřŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�  
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� ƶĩ�ħŵƺĩ� Ʋƿř� ƾƬƘƟ� ƱŻƹ� ƲƿřźŝŚƴŝÏÍ� Źŵ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƭźĭƺƬǀĩ�� źƿŻ� ƾƴƘƿ� ƩŚƯźƳ� ƱŻƹ� ƵŵƹŶŰƯÑ�ÏÖ-Ñ�ÏÎ�

Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ��ƶĪƿŵŹřƺƯ�Źŵ���Śƿ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�źŤưĩ�ƩƺƬƘƯ�ħŵƺĩ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ

�Ʊō�ƶŝ�ĨƿŵżƳŢſř�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�BMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æå��ƽĥźƳř�

�ƶĪǀŤƣƹ�ƹ�ŵƺƃ�ƝźƏ�źŝ�ħŵƺĩ�ƾƳŻƹ�Ʈĩ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ħŵƺĩBMI�ħŵƺĩ�Ʋſ�ƽřźŝ�

�ħŶƇ� ƶŝæåƾƯ� ŶǀſŹ��ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ�ħŵƺĩ�ƽĥźƳř� ƮǀƳřƺţ�BMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�çê �ƹ

�žĜſ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ħŶƇêå�ƶŞſŚŰƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�BMI�ƶĩ�ŵƺų�Ŷů�Ʋƿźţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƶŝ�ħŵƺĩ�

�ħŶƇêåŶſźŝ�Ţſř��  

�ƆųŚƃBMI�Ʋſ�ƽřźŝ��ħŶƇæå�ƽřźŝ��ħŵƺĩ�Ʋƿřæå�Śŝ�źŝřźŝ�ƶƫŚſ�í�æé�ƪƇŚů�ƱŻƹ�řŶŤŝř�řŸƫ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�

�ŻřBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æåŝ�řŹ��ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ƪƇŚů�ƱŻƹ�žĜſ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Ś

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�  
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�źŝ� ƹ� źƿŻ�ƩƺƯźƟ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źƀě�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ� Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ(PA)�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�Ʈĩ�æè�æŹƺƇ�Ţſř�ŵźǀĭ�ƾƯ�š��  

ÏÒ�@�@���Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë��>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

ÏÒ��@@èê�æ�îåè�����çè �ì�çë��>�æè�æ���>��æå��î�ëæ����ê�íí�� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÎÒÓÒ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

���  
**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ŹŵƱŚƧŵƺƧŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř

�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

  

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 gríì � Ñ�·�ÐÎÐ� �ÏÍ�Í��ÎÒÓÒ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÍÔ� �Ñ��ÕÏÖ� �ÒÐ�Í���ÎÒÓÒ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÑÔ� �Ö��ÑÏÏ� �ÏÔ�Í���ÎÒÓÒ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  
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Ÿƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿř�  
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ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

�ƵƹźĭƱŚƳ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ĩƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ���������������������Ʊřƺǀƫ�      ��  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        �  

����Ư�ƵŶƗƹ�ƱŚǀŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����������Ï�Ŷůřƹ  

�����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  
�����������������������������������������������������������������������������������������������ŢſŚƯ�������Ʊřƺǀƫ������  
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����������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ��������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��  �������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

  
-�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƛǇ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ��řŸƫ�ƽźŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƪƿŚưţ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ

Ţſř�ƩŚĪƃř�ŶƣŚƟ�źƯř�Ʋƿř�ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�  

-��Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�źƛǇ�ƱŚĩŵƺĩ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ƩƺƬƘƯ�źƛǇ�ƱŚĩŵƺĩ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ
ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩƺƬƘƯźǀƛ�  

  

è 

é 

è 

é 



 ʡʟʣ

�ƩŚŨƯÓÒ��ƙ��Ɲ��źƀě�ÎÍƶƫŚſ��ƶƧ�Ţſř�ƽř���ƱŻƹ�ƹřÐÎ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƾ�ŶƃŚŝ���Ʋƿř

Ţſř�Ƶŵřŵ�Ţſŵ�Żř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�řŹ�ŵƺų�ƽŚě�Ĩƿ�ƝŵŚƈţ�ƪǀƫŶŝ�ƥŵƺƧ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƥŵƺƧ�

�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵƶĩŢſř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ĩŵƺĩ�Źŵ�Ŷƃ�ƶŤƠĭ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ��ƆųŚƃ��ƱŚBMI�ħŶƇ�Żř�Ʋſ�ƽřźŝ�è�ħŶƇ�Żř�źŤưĩ�Śţ�íê�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ���ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÎÍ��ƆųŚƃ�ƶƫŚſ�BMIƲſ�ƽřźŝ��ħŶƇ�Źŵ�Ð�ƩŵŚƘƯ�ÎÑ�ħŶƇ�ƽřźŝ�ƹ�

ÕÒ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�Ï�ÎÖŶƃŚŝ�ƾƯ����ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƲƿřźŝŚƴŝÎÍ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƶƫŚſ�

ŵƺƃ�ƾƯ�  

  

  

  

  

ƿ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƽřŹřŵ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩ

�Śŝ�źŝřźŝ�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƺƌƗ�ƖƐƣÎÓ�ŶƇŹŵ��ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�Żřŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�  

  

  

  

  

  

  
  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

æë� -�æåå 

æåå 

ê�çê���î  
  

kg�é�çæ  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

æë� -�æåå 

æåå 

èê���î  
  

kg�é�çî  

� æé  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�ê�çê� � ç�æî  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�èê� 



 ʡʟʤ

�ƶĩ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ÐÎ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ��ħŶƇ�ƽǇŚŝÕÒƲǀǀƘţ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ��ħŵƺĩ�Śƿō�ƮǀƿŚưƳ�

ƴƿř�Śƿ�Ţſř�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ŹŚģŵĪ�ħŶƇ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ƶÖÒ�ƆųŚƃ� BMI�Ʋſ�ƽřźŝřŹ�

�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�ŚŝƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ���  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ƲƿřźŝŚƴŝ�Ʋƿř�ƱŻƹ�ħŵƺĩƲǀŝ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ��ħŶƇ�ÕÒ�ƹ�ÖÒ��ƆųŚƃBMI�ƾƴƘƿ�Ʋſ�ƽřźŝ�
èç-�é�çî�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯŶƃŚŝ�ƾƯ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ħŵƺĩ�Ʋƿř��  
  

�ƮƫŚſ�ƱŚĩŵƺĩ�ŶƴƳŚưƷ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ŹŚģŵ�ƱŚĩŵƺĩ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ
�ƮƿĥŹ�ŚƸƳō�ƶŝ�ƹ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�ƪưƗ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛƮǀƷŵ�ƾƯ�ƱŻƹ�ƒƠů�  

  
ř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źƀě�ƥŵƺƧ�Ʋƿ�ƽřźŝ�ƶĩ

�Śŝ�ƱřźƀěBMI�ƽǇŚŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�íê�ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř��ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ(PA)�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�Ʈĩ�

�Śŝæç�æŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Ţſř���  

@�@��Ŷƣ(m)��é�ææëæ������ƱŻƹ (kg)�ê�æî�>���PA���>���Ʋſ(y)��î�êå�����ææé� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

��������������@@èê�æ�é�ææëæ�����èæ �ê�æî��>�æç�æ���>��æå��î�êå����ææé�� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÏÍÐÕ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

���  
  

� çæ  

ƹ�ħŶƇ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻîê�ƆųŚƃ�BMI  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʋſ�ƽřźŝ� 

ç��èê�æ� 

kg�èí� 

�ħŶƇ�Źŵ�ŵźƟ�ƱŻƹîê�ƆųŚƃ�BMI�
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƉźƟ�Śŝ�Ʋſ�ƽřźŝ    

æë� -�æåå 

æåå 

èí���î  kg�èç  



 ʡʟʥ

**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ�ŹŵŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř
�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ŞſŚŰƯ�ƶřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

  

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg îç � Ñ�·�ÓÔÐ� �ÕÎ�Í��ÏÍÐÕ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÓÒ� �Ñ��ÎÍÓÍ� �ÒÏ�Í���ÏÍÐÕ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÕ� �Ö��ÓÎÎ� �ÐÍ�Í���ÏÍÐÕ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʡʟʦ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-����źƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�����ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥ  

  

  

  

  

�  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
í  

  
ê  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
æçé æéæ -�çëê  
í æê�æçé  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çé èí  

  
ê �ì�èí êé -îç  

  
ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

æê èê  
  

èí èå -ëí  
í ê��èí  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʟʧ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              �ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ���ÐŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ĩƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�Ĩƿ�����ƪƀƗ�Śƿ�ŚŝźƯ  

���������������������źǀƃÎ���������������������Ʊřƺǀƫ�      ��  

ſř�ƦƿƽŚģ�ƱŚƨŤ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ����šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

�����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������  ��������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  
�������������������������������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ������������������������ŢſŚƯ  

�  
����������������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ���������������������������������������������������ƮĩŶƃŚŝ�  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��  �������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳƮĩŶƃŚŝ�      ���  

  
  
  
  
  

è 

é 

è 

é 



 ʡʠʞ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ñ -�śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř��źǀſƺƯ�ŢſŚƯ�ƶƬưū�Żř��ƽŚƷ�žſ��

�ŶǀƠſ��žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ� �ƶƯŚų� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ� �źĮū��ƵƺƬƣ� �Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ò -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����źŤƸŝ
�ŢſřŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�  

Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Ô -ƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶ�  
Õ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æå-�ƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ƝźƈƯ�Żř�ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�Ś

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�  
ÎÎ-ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ò�ÍŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ����ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʡʠʟ

�ƩŚŨƯÔÒ��ƙ��Ɲ��źƀě�ÎÍƶƫŚſ���ƶƧ�Ţſř�ƽř��ƱŻƹ�ƹřÐÐ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎ�Ư�źŤƯ�ƾŤƳŚſƾ�ŶƃŚŝ���Ʋƿř

Ţſř�Ƶŵřŵ�Ţſŵ�Żř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�řŹ�ŵƺų�ƽŚě�Ĩƿ�ƝŵŚƈţ�ƪǀƫŶŝ�ƥŵƺƧ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƥŵƺƧ�

Ţſř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ƶĩ�ơŚģ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě���ƆųŚƃ��ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Ŷƃ�ƶŤƠĭ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�BMI�ħŶƇ�Żř�Ʋſ�ƽřźŝ�èŶƇ�Żř�źŤưĩ�Śţ��ħíê�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ���ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÎÍ�ƆųŚƃ�ƶƫŚſ�BMIƲſ�ƽřźŝ��ħŶƇ�Źŵ�Ð�ƩŵŚƘƯ�ÎÑ�ħŶƇ�ƽřźŝ�ƹ�

ÕÒ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�Ï�ÎÖŶƃŚŝ�ƾƯ����ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƲƿřźŝŚƴŝÎÍ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƶƫŚſ�

ŵƺƃ�ƾƯ�  

  

  

  

  

�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƽřŹřŵ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ

�Śŝ�źŝřźŝ�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƺƌƗ�ƖƐƣÎÓ�ŶƇŹŵ��ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�Żřŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�  

  

  

  

  

  

  
  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

æë� -�æåå 

æåå 

ê�çê���î  
  

kg�é�çæ  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

æë� -�æåå 

æåå 

èê���î  
  

kg�é�çî  

� æé  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�ê�çê� � ç�æî  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
�ŚŝƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ 

ç��èê�æ� 

kg�èê� 



 ʡʠʠ

�ƶĩ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ÐÐ�ħŶƇ�ƽǇŚŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÕÒ�ħŵƺĩ�Śƿō�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�

ƶĪƴƿř�Śƿ�Ţſř�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ŹŚģŵ�ħŶƇ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ÖÒ�ƆųŚƃ� BMI�řŹ�Ʋſ�ƽřźŝ

ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ���  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝ�ƶĩÐÐƽǇŚŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ��ħŶƇ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ÖÒ�ƆųŚƃ�

BMI�Ʋſ�ƽřźŝ��ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƉźƟ�Śŝ�ƾƴƘƿèçŢſř�Ʋƿř�ƹ��ħŵƺĩ�ơŚģŶƃŚŝ�ƾƯ��  

  
�ƱŚĩŵƺĩ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ơŚģƱŚĩŵƺĩ�ŶƴƳŚưƷ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ŹŚģŵŢǀƫƺƬƘƯ�ŶƣŚƟ�ơŚģ��

�ƹ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�ƪưƗǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ� ��Ʋǀŝ� ŚƸƳō�Ʋſ�ƶĪǀƳŚĩŵƺĩ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţſř�ƵŶƃ�ƱŚǀŝÎÎ-Ó�
�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚſBMI�Ʋǀŝ�ŚƸƳō�Ʋſ�ƽřźŝ�îî-îê�ƶƳŚǀƷŚƯ�ŶƿŚŝ�ŶƃŚŝ�ê�åĭƺƬǀĩ��ƭź

�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ţſř�ƭŻǇ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�Ʈĩ�ƱŚƄƳŻƹ�Żřæçê�ƽĥźƳř�ƪĩ�Żř�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ�
ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŚƸƳō�ƶƳřŻƹŹ��  

�ƽřźŝ�ƶĩ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źƀě�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ

�Śŝ�ƱřźƀěBMI�ƽǇŚŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�íê�ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�ŞƯ�źŝ�ƹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴ(PA)�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�Ʈĩ�

�Śŝæç�æŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Ţſř���  

@�@��Ŷƣ(m)��é�ææëæ������ƱŻƹ (kg)�ê�æî�>���PA���>���Ʋſ(y)��î�êå�����ææé� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

��������������@@èê�æ�é�ææëæ�����èè �ê�æî��>�æç�æ���>��æå��î�êå����ææé�� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÏÍÕÏ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

����������������������������������kcal��ÎÖÒÔ� �ÎÏÒ�-�ÏÍÕÏ� ��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ  

� çæ  

�ħŶƇ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹîê�ƆųŚƃ�BMI  
ŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Ś 

ç��èê�æ� 

kg�èí� 

�ħŶƇ�Źŵ�ŵźƟ�ƱŻƹîê�ƆųŚƃ�BMI�
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƉźƟ�Śŝ�Ʋſ�ƽřźŝ    

æë� -�æåå 

æåå 

èí���î  kg�èç  



 ʡʠʡ

**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ�ŹŵŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř
�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹřŵŶŬƯ�ŚƸ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

  

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg íí � Ñ�·�ÒÏÐ� �ÕÎ�Í��ÎÖÒÔ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÒÑ� �Ñ��ÎÍÎÕ� �ÒÏ�Í���ÎÖÒÔ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÒ� �Ö��ÒÕÔ� ÐÍ�Í���ÎÖÒÔ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʡʠʢ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-��������ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū��ƾƿřŸºƛ  

  

  

  

  

�  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
æ  

  
  
  
  
ê�í  

  
ê  

  
ì  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
æçí æçë -�çêé  
ê�í æê�æçí  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
ê�çê èê�í  

  
ê �ì�ê�èç ê�êê-íí  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

æê èê  
  

èê èå -ëê  
ì ê��èê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʠʣ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ            ��  ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  ǈƛ�ƹš  �ÐŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ĩƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ���������������������Ʊřƺǀƫ�      ��  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        �  

����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ����šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ò�Ï�Ŷůřƹ  

�����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�����������������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������  ��������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  
Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ������������������������������������������������������������������������������������  

�  
�������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�Ʈĩ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�����������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

Ƴ�Ƶƹźĭƹ�ƱŚšǈƛ��  �������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�Ʈĩ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

  
  
  
  
  
  

è 

é 

è 

é 



 ʡʠʤ

ǀŝŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚư�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�

ŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Ź�  
Ð -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ñ -�śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř��źǀſƺƯ�ŢſŚƯ�ƶƬưū�Żř��ƽŚƷ�žſ��

�ŶǀƠſ���żƜƯ� �źĮū��ƵƺƬƣ� �Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ� �ƶƯŚų� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ò -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����źŤƸŝ
�żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�ŢſřŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��  

Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Ô -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
Õ -ƝźƈƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æå-��ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ƝźƈƯ�Żř

ǀƴĤưƷ�ƹ��ŢſřŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�Ʋ�  
ÎÎ-ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ò�ÍŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ����ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�  
  
�  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʡʠʥ

�ƩŚŨƯÕÒ��ƙ��Ɲ��źƀě�ÎÍƶƫŚſ���ƶƧ�Ţſř�ƽř��ƱŻƹ�ƹřÏÒ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƾ�ŶƃŚŝ���Ʋƿř

Ƴ�Żř�ƥŵƺƧ�ƶǀůŚ�źƷŶƴĩ�ƾƯ�Ţĩźů�źĤƬƿƹ�Śŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƥŵƺƧƶĩ���ƶǀůŚƳ�Żř

�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�źƷƽřŹřŵ�ƱŻƹ�Ţſř�ƩŚƯźƳ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě���ƆųŚƃ��ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Ŷƃ�ƶŤƠĭ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�BMI�ħŶƇ�Żř�Ʋſ�ƽřźŝ�è�ħŶƇ�Żř�źŤưĩ�Śţ�íê�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ��ŹƺƯ�Źŵ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵÎÍ�ƆųŚƃ�ƶƫŚſ�BMIƲſ�ƽřźŝ��ħŶƇ�Źŵ�Ð�ƩŵŚƘƯ�ÎÑ�ħŶƇ�ƽřźŝ�ƹ�

ÕÒ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�Ï�ÎÖŶƃŚŝ�ƾƯ����ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƲƿřźŝŚƴŝÎÍ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƶƫŚſ�

ŵƺƃ�ƾƯ�  

  

  

  

  

Śŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ��ƾŤƀƿÒ�Śţ�×

ÎÍ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×Ò�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ�×

�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹŶƃŚŝ�  

��������������������������������������kg�çè�� �æå�å���ê�çê����ê�çê� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�èè�� �åê�å���èê����èê� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

�ƶĩ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝÏÒ�ƭźĭƺƬǀĩ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƴƘƿ�ÐÐ -ÏÐƭźĭƺƬǀĩ��Źřźƣ�

ƹ�ŵŹřŵřŸƫ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ħŵƺĩ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ����Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�ƲǀƴĤưƷ

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�ƲƿřÏÒŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�Ŷů�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ���  

� æé  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�ê�çê� � ç�æî  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�èê� 



 ʡʠʦ

-źĭř�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƱŻƹ��ƶŝ�ĨƿŵżƳ�Śƿ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�źŤưĩ�ƩƺƬƘƯ�ħŵƺĩ�ƾƬƘƟ�

� Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ� ŵƺŝ�ƱōBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æå��řŹ�ħŵƺĩ�ƽĥźƳř�

�ƶĪǀŤƣƹ�ƹ�ŵƺƃ�ƝźƏ�źŝ�ħŵƺĩ�ƾƳŻƹ�Ʈĩ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯBMI�ħŶƇ�ƶŝ�ħŵƺĩ�Ʋſ�ƽřźŝ�

æå�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ħŵƺĩ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŶǀſŹ�BMI�Ʋſ�ƽřźŝ��ħŶƇçê �žĜſ�ƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ

�ħŶƇêå�ƶŞſŚŰƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�BMI�ħŶƇ�ƶĩ�ŵƺų�Ŷů�Ʋƿźţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƶŝ�ħŵƺĩ�êå�Ţſř�

Ŷſźŝ��ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵƺŝ�ĨƿŵżƳ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�ƶŝ�ħŵƺĩ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�

�řŹ�ħŵƺĩ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�êå�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�BMI�ƽřźŝ�

�ƶŝ�ħŵƺĩ�Ʋſ�ħŶƇ�ƶĩ�ŵƺų�Ŷů�Ʋƿźţ�Ʃř�ƵŶƿřêåŶſźŝ�Ţſř�����  

  
�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƱƺģŚě� ƹŵ�źƷ�ƶǀůŚƳ� Żř��ŪƬƟ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ŷƴĩ�ƾƯ�Ţĩźů�źĤƬƿƹ� Śŝ� ƹ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� řŸƫ

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źƀě�ƥŵƺƧ(PA)�ƶŤƀƄƳ�ŢƫŚů�Źŵ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�æ�Ţſř�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

ÏÒ�@�@���Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë��>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

ÏÒ��@@èê�æ�îåè�����çê �ì�çë��>�æ���>��æå��î�ëæ����ê�íí�� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÎÐÕÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ�ŹŵŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ��Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ��ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř
�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg ëî � Ñ�·�ÏÔÓ�� ÏÍ�Í��ÐÕÎÎ� ��ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�  

gr�ÎÕÐ� �Ñ��ÔÐÏ� �ÒÐ�Í���ÎÐÕÎ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÑÎ� �Ö��ÐÔÐ� �ÏÔ�Í���ÎÐÕÎ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  



 ʡʠʧ

ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Ʊƺģ�ƶĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƽřźŝ�ƶŤƀƄƳ�šǇŚů�ŢƸū��ƶĩ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Śě� ƹŵ�źƷ�ƶǀůŚƳ� ŻřŪƬƟ��  

�źƔƳ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ��ƽřźŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʈĩ�ħŵƺĩ�ƽźƫŚĩ�ƪĩ�ƱřżǀƯ�řŸƫ�Ţſř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ

�ƶĪƴƿř�ƱŚĪƯř�Ŷů�Śţ�ŶƇŹŵ�Ţſř�ƭŻǇ�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ţƃƺĭ�ƹ�šŚǀƴŞƫ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚĩ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ

� Śţ� řŹ�ƲǀŘţƹźě� Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚĩÏÍŵ�ŢŞƀƳ�ƱŚưƷ�ƶŝ�ƹ�ƮǀƷŵ�ƂƿřżƟř�×�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚĩ�ŶƇŹ

ƮǀƷŵ�ƂƷŚĩ�řŹ�ƾŝźģ�� 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʡʡʞ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

  

-� ƶĪƴƿř� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ��ŢƟŚƿŹŵ� źǀƴě�šŹƺƇ�ƶŝ� řŹ� ŵƺų�Ţƃƺĭ� Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ�Ĩƿ�ħŵƺĩ�Ʋƿř  

żǀƳ� źǀƃ� Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� ƹŵ�ƲǀƴĤưƷ� ƹ� Ŷƴĩ�ƾƯ�Ƶƹźĭ�ƽŚƷŶůřƹ� ŵřŶƘţ� řŸƫ� Ŷƴĩ�ƾƯ�ŢƟŚƿŹŵ�

ţ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƭźƷ�šŚǀƴŞƫŐŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯ�  

�  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ë  

  
é  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
æê æêæ  

  
íé îî -�æíè  
ë æê�íé  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
é �ì�çî éå -ëî  

  
ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

é æé  
  

çì æé -éæ  
ë ê��çì  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʡʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ĩƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ���������������������Ʊřƺǀƫ�      ��  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  �����ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

�����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Î�Ŷůřƹ  

����������������������������������  ��������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  
  

����������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ��������������������������������  
��������������������������������������������������������������������������������  
��������������������������������������������������������������������������������    

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��  �������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚ      ���  

  
  
  
  
 
 
  

è 

é 



 ʡʡʠ

�ƩŚŨƯÖÒ��ƙ��Ɲ��źƀě�ÎÍƶƫŚſ���ƶƧ�Ţſř�ƽř��ƱŻƹ�ƹřÏÍ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƾ�ŶƃŚŝ���Ʋƿř

Ŷƴĩ�ƾƯ�Ţĩźů�źĤƬƿƹ�Śŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�źƷ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƥŵƺƧ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƥŵƺƧ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƶĩ�

ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�źƷźƛǇ��Ţſř�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě���ƆųŚƃ��ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Ŷƃ�ƶŤƠĭ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�BMI�ħŶƇ�Żř�Ʋſ�ƽřźŝ�è�ħŶƇ�Żř�źŤưĩ�Śţ�íê�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ���ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÎÍ��ƆųŚƃ�ƶƫŚſ�BMIƲſ�ƽřźŝ��ħŶƇ�Źŵ�Ð�ƩŵŚƘƯ�ÎÑ�ħŶƇ�ƽřźŝ�ƹ�

ÕÒ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�Ï�ÎÖŶƃŚŝ�ƾƯ����ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƲƿřźŝŚƴŝÎÍƺƇ�ƶŝ�ƶƫŚſ��ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹ

ŵƺƃ�ƾƯ�  

  

  

  

  

��ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƱƺģÒ�Śţ�×

ÎÍ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×

Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯ�ƾƴǀƿŚě�ÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×Ò�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ�×

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�  

��������������������������������������kg�çè�� �æå�å���ê�çê����ê�çê� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�èè�� �åê�å���èê����èê� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

�ƶĩ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝÏÍ�ƾƴƘƿ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źŤưĩ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÐÐ -ÏÐ�ƭźĭƺƬǀĩ�

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�ŚƯř�ŢſřÏÒ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�Ŷů�Źŵ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

� æé  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�ŚŝŢǀƫ 

ç��èê�æ� 

kg�ê�çê� � ç�æî  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�èê� 



 ʡʡʡ

-źĭř�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ��ƶŝ�ĨƿŵżƳ�Śƿ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�źŤưĩ�ƩƺƬƘƯ�ħŵƺĩ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�

� Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ� ŵƺŝ�ƱōBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æå��řŹ�ħŵƺĩ�ƽĥźƳř�

�ƶĪǀŤƣƹ�ƹ�ŵƺƃ�ƝźƏ�źŝ�ħŵƺĩ�ƾƳŻƹ�Ʈĩ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯBMI�ħŶƇ�ƶŝ�ħŵƺĩ�Ʋſ�ƽřźŝ�

æåř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŶǀſŹ��ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ħŵƺĩ�ƽĥźƳBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�çê �žĜſ�ƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ

�ħŶƇêå�ƶŞſŚŰƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�BMI�ħŶƇ�ƶĩ�ŵƺų�Ŷů�Ʋƿźţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƶŝ�ħŵƺĩ�êå�Ţſř�

Ŷſźŝ��ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵƺŝ�ĨƿŵżƳ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�ƶŝ�ħŵƺĩ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�

�řŹ�ħŵƺĩ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�êåŚŰƯ��Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſBMI�ƽřźŝ�

�ħŶƇ�ƶĩ�ŵƺų�Ŷů�Ʋƿźţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƶŝ�ħŵƺĩ�ƲſêåŶſźŝ�Ţſř�����  

  

�ƆųŚƃBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æå�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�æå�Śŝ�źŝřźŝ�ƶƫŚſ�í�æé�ƪƇŚů�ƱŻƹ�řŶŤŝř�řŸƫ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�

�ŻřBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æå�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ƪƇŚů�ƱŻƹ�žĜſ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�

ƬƘƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�Ţǀƫƺ�  

  

  

  

�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æå��ƉźƟ�Śŝ

��ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯÒ�Śţ�×ÎÍ�Żř�×�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æå��ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ

�ŚƸƴţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƛǇ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƶĩÒźƀĩ�×řŶƘŝ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ����ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ��ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ

ŶƿŚưƳ�Ĩưĩ�ŵźƟ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃ�źŤƄǀŝ�ƵŶƃ�  

�������������kg�çë�� �åê�å���çì����çì� ��Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æåŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�  

  

� í�æé  

�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æå  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�çì� 



 ʡʡʢ

Ÿƫ� Ŷƴĩ�ƾƯ�Ţĩźů�źĤƬƿƹ� Śŝ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ� Śě� ƹŵ�źƷ�ƶǀůŚƳ� Żř�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� ř

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źƀě�ƥŵƺƧ(PA)�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�ƶŤƀƄƳ�ŢƫŚů�Źŵ�æ�Ţſř�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

ÏÒ�@�@���Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë��>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

ÏÒ��@@èê�æ�îåè�����çë �ì�çë��>�æ���>��æå��î�ëæ����ê�íí�� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÎÑÍÕ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

���  
**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ�ŹŵŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř

�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

  

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 gråì � Ñ�·�ÏÕÏ� �ÏÍ�Í��ÑÍÕÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÕÓ� �Ñ��ÔÑÓ� ÒÐ�Í���ÎÑÍÕ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÑÏ� �Ö��ÐÕÍ� �ÏÔ�Í���ÎÑÍÕ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

 

 

 

 

 

  



 ʡʡʣ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

  

-� ƶĪƴƿř� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ��ŢƟŚƿŹŵ� źǀƴě�šŹƺƇ�ƶŝ� řŹ� ŵƺų�Ţƃƺĭ� Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ�Ĩƿ�ħŵƺĩ�Ʋƿř  

řƹ� ƹŵ�ƲǀƴĤưƷ� ƹ� Ŷƴĩ�ƾƯ�Ƶƹźĭ�ƽŚƷŶůřƹ� ŵřŶƘţ� řŸƫ� Ŷƴĩ�ƾƯ�ŢƟŚƿŹŵ� żǀƳ� źǀƃ� Ƶƹźĭ� Żř� Ŷů

Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƭźƷ�šŚǀƴŞƫ�  

�  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ë  

  
ê�é  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
æê æêæ  

  
íì îî -�æíë  
ë æê�íì  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
ê�é �ì�èå éå-ìå  

  
ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�é æê�é  
  
ê�çì ê�æé-éç  

ë ê��ê�çì  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʡʤ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ĩƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ���������������������Ʊřƺǀƫ�      ��  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ������������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ò�ÎŶůřƹ�  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������������ŵřŻō����  
  

����������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ��������������������������������������������������  
��������������������������������������������������������������������������������  
��������������������������������������������������������������������������������    

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��  �������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�Ʋƛ      ���  

  
**�ƽźŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƪƿŚưţ�šŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƛǇ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�

ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�  

  
  
  
  

è 

é 



 ʡʡʥ

�ƩŚŨƯÓÍ��ƙ��Ɲ��źƀě�ÎÍƶƫŚſ���ƶƧ�Ţſř�ƽř��ƱŻƹ�ƹřÔÐ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƾ�ŶƃŚŝ���Ʋƿř

ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�źƷ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƥŵƺƧŶƴĩ�ƾƯ�Ţĩźů�źĤƬƿƹ�Śŝ����Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƥŵƺƧ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƶĩ�

�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�źƷơŚģ�Ţſř�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  
  

ŲſŚě���ƆųŚƃ��ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Ŷƃ�ƶŤƠĭ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�BMI�ħŶƇ�Żř�Ʋſ�ƽřźŝ�è�ħŶƇ�Żř�źŤưĩ�Śţ�íê�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ���ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÎÍ�ƆųŚƃ�ƶƫŚſ�BMIƲſ�ƽřźŝ��Źŵ��ħŶƇÐ�ƩŵŚƘƯ�ÎÑ�ħŶƇ�ƽřźŝ�ƹ�

ÕÒ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�Ï�ÎÖŶƃŚŝ�ƾƯ����ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƲƿřźŝŚƴŝÎÍ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƶƫŚſ�

ŵƺƃ�ƾƯ�  

  

  

  

  

��ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƱƺģÒ�Śţ�×

ÎÍƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻ

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×Ò�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ�×

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�  

��������������������������������������kg�çè�� �æå�å���ê�çê����ê�çê� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�èè�� �åê�å���èê����èê� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

  

  

  

� æé  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�ê�çê� � ç�æî  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�ŚŝŢǀ 

ç��èê�æ� 

kg�èê� 



 ʡʡʦ

�ƶĩ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ÐÔ�ħŶƇ�ƽǇŚŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÕÒţ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ��ħŵƺĩ�Śƿō�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘ

�ħŶƇ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ƶĪƴƿř�Śƿ�Ţſř�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ŹŚģŵÖÒ�ƆųŚƃ� BMI�řŹ�Ʋſ�ƽřźŝ

�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵŢǀƫƺƬƘƯƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ����  

  
  
  
  
  

���������kg�èë�� �åê�å���èí����èí� ��ħŶƇ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹîê�ƆųŚƃ�BMIŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�  
  
ŝ�ƽřŹřŵ�ħŵƺĩ�Ʋƿř� ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŢǀƫƺƬƘƯ� ƶĩ�ÐÔ�ħŶƇ� Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽǇŚŝ� ŶƃŚŝ�ƾƯ� ƭźĭƺƬǀĩ�ÖÒ�ƆųŚƃ�

BMIƲſ�ƽřźŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ��ƾƴƘƿ�èëŢſř�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƹ��  

  
�ŢǀƫƺƬƘƯ�ŶƣŚƟ�ơŚģ�ƱŚĩŵƺĩ�ŶƴƳŚưƷ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ŹŚģŵ�ơŚģ�ƱŚĩŵƺĩ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�ƹ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�ƪưƗǈŞƣ�� �ƺĩ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţſř�ƵŶƃ�ƱŚǀŝ�Ʋǀŝ� ŚƸƳō�Ʋſ�ƶĪǀƳŚĩŵÎÎ-Ó�
�ƾƯ�ƩŚſ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�ŶƃŚŝBMI�Ʋǀŝ�ŚƸƳō�Ʋſ�ƽřźŝ�îî-îê�ƶƳŚǀƷŚƯ�ŶƿŚŝ�ŶƃŚŝ�ê�å�ƭźĭƺƬǀĩ�

�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ţſř�ƭŻǇ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�Ʈĩ�ƱŚƄƳŻƹ�Żřæçê�ƽĥźƳř�ƪĩ�Żř�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ�
ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŚƸƳō�ƶƳřŻƹŹ��  

����ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƱƺģŻř�����ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�źƷ�ƶǀůŚƳ������������źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źƀě�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�

�����Śŝ�Ʊřźƀě�ƽřźŝ�ƶĩBMI��ƽǇŚŝ�Ʋſ�ƽřźŝ�íê�ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř��ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ(PA)��ŢƫŚů

�ƶŤƀƄƳ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩæŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Ţſř���  

@�@��Ŷƣ(m)��é�ææëæ������ƱŻƹ (kg)�ê�æî�>���PA���>���Ʋſ(y)��î�êå�����ææé� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

�������������������@@èê�æ�é�ææëæ�����èì �ê�æî��>�æ���>��æå��î�êå����ææé�� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÎÕÖÑ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

����������������������������������kcal��ÎÔÓÖ� �ÎÏÒ�-�ÎÕÖÑ� ��ƽĥźƳř�ƪƧŬţƵŶƃ�żƿƺ  

  

� çæ  

�ħŶƇ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹîê�ƆųŚƃ�BMI  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʋſ�ƽřźŝ� 

ç��èê�æ� 

kg�èí� 



 ʡʡʧ

**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ�ŹŵŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř
�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

  

ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg íé � Ñ�·�ÐÓÐ� �ÖÎ�Í��ÔÓÖÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÏÒ� �Ñ��ÖÍÏ� �ÒÎ�Í���ÎÔÓÖ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÔ� �Ö��ÒÎÐ� ÐÍ�Í���ÎÔÓÖ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʡʢʞ

�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

źĭƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ñ  

  
æ  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ë  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
îî æçë-�ççê  
ì æê�îî  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çæ èì  

  
ê ì�èè êæ-íé  

  
ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

æê èê  
  

çì èå -êì  
ë ê��çì  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʢʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ĩƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ���������������������Ʊřƺǀƫ�      ��  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�����������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�����������������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  

����������������������������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ������������������������ŢſŚƯ�  

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

�������������������������������������������������������������������������������  ŶƃŚŝ�Ʈĩ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  

  

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��  ����������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ����������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō����      �������������  

��������������ŢſŚƯ��������������Ʊřƺǀƫ  

  

ŶƃŚŝ�Ʈĩ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  
  
  
  
  
  

è 

é 

è 

é 



 ʡʢʠ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -��ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ñ -�śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř��ƺƯ�ŢſŚƯ�ƶƬưū�Żřźǀſ��ƽŚƷ�žſ��

�ŶǀƠſ��žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ� �ƶƯŚų� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ� �źĮū��ƵƺƬƣ� �Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ò -żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ����źŤƸŝ
ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  

Ó -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Ô -ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ��  
Õ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æå-�Ÿƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ƝźƈƯ�Żř�ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿř

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�  
ÎÎ-ƪƣřŶů� ƶƳřŻƹŹ��Ò�ÍŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�� ��ŻƹŹ� Źŵ�ŢƗŚſ�Ʀƿ� ƶŝ� ŪƿŹŶţ� ƶŝ� řŹ� ŵƺų�ƁŻŹƹ� ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�  
  
�  

  

-�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝ��ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�ƹ�ŢſƺŞƿ
ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�żǀƳ��ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝ�  

  
  
  
  
  
  
  
  



 ʡʢʡ

�ƩŚŨƯÓÎ��ƙ��Ɲ��źƀě�ÎÍƶƫŚſ���ƶƧ�Ţſř�ƽř��ƱŻƹ�ƹřÏÒ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƾ�ŶƃŚŝ���Ʋƿř

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƥŵƺƧ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƥŵƺƧƶĩ���ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř

ƬƟƽřŹřŵ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ū�ƱŻƹ�Ţſř�ƩŚƯźƳ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě���ƆųŚƃ��ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Ŷƃ�ƶŤƠĭ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�BMI�ħŶƇ�Żř�Ʋſ�ƽřźŝ�è�ħŶƇ�Żř�źŤưĩ�Śţ�íê�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ���ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÎÍ�ƆųŚƃ�ƶƫŚſ�BMIƲſ�ƽřźŝ��ħŶƇ�Źŵ�Ð�ƩŵŚƘƯ�ÎÑ�ħŶƇ�ƽřźŝ�ƹ�

ÕÒ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�Ï�ÎÖŶƃŚŝ�ƾƯ���ƿřźŝŚƴŝ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƲÎÍ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƶƫŚſ�

ŵƺƃ�ƾƯ�  

  

  

  

  

� Żř�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƱƺģƲǀƿŚě� ƶŝ�Ʊŵźĭ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ� Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ� ƵŵƹŶŰƯ� ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ� řŸƫ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�

��ƾŤƀƿŚŝÎÍ�Śţ�×ÎÒů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×�ŢƫŚ

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝÎÒ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×ÎÍ�Ʋƿř�ƶŝ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ�×

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Ŝǀţźţ�  

��������������������������������������kg�çç�� �æê�å���ê�çê����ê�çê� �ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�ŶůŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�  

���������������������������������������kg�ê�èæ�� �æå�å���èê����èê� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

�ƶĩ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝÏÒ�ƾƴƘƿ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�Ò�ÐÎ -ÏÏ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŸƫ�ƹ�ŵŹřŵƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ħŵƺĩ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ����Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�ƲǀƴĤưƷ

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�ƲƿřÏÒŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�Ŷů�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ���  

� æé  

Śě�ŶůƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿ  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�ê�çê� � ç�æî  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�èê� 



 ʡʢʢ

-źĭř�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ��ƶŝ�ĨƿŵżƳ�Śƿ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�źŤưĩ�ƩƺƬƘƯ�ħŵƺĩ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�
ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ� ŵƺŝ�Ʊō� Żř�ƪƇŚů�BMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�æå��řŹ�ħŵƺĩ�ƽĥźƳř�

�ƶĪǀŤƣƹ�ƹ�ŵƺƃ�ƝźƏ�źŝ�ħŵƺĩ�ƾƳŻƹ�Ʈĩ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯBMI�ħŶƇ�ƶŝ�ħŵƺĩ�Ʋſ�ƽřźŝ�
æå�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ħŵƺĩ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŶǀſŹ�BMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�çê �žĜſ�ƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ

�ħŶƇêå�ƶŞſŚŰƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�BMI�ħŶƇ�ƶĩ�ŵƺų�Ŷů�Ʋƿźţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƶŝ�ħŵƺĩ�êå�Ţſř�
Ŷſźŝ��ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵƺŝ�ĨƿŵżƳ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�ƶŝ�ħŵƺĩ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�

�řŹ�ħŵƺĩ�Żř�ƪƇŚů�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝBMI�ħŶƇ�Ʋſ�ƽřźŝ�êå�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�BMI�ƽřźŝ�
�ħŶƇ�ƶĩ�ŵƺų�Ŷů�Ʋƿźţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƶŝ�ħŵƺĩ�ƲſêåŶſźŝ�Ţſř�����  

  
�ƶǀůŚƳ� Żř�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƱƺģƲǀƿŚě�ƶŝ�ƱŵźĭƾƯ�ŪƬƟ��Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źƀě�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� řŸƫ�ŶƃŚŝ�

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ(PA)�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�ƶŤƀƄƳ�ŢƫŚů�Źŵ�æŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Ţſř���  

ÏÒ�@�@���Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë��>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

ÏÒ��@@èê�æ�îåè�����çê �ì�çë��>�æ���>��æå��î�ëæ����ê�íí�� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÎÐÕÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

�ŶŝŚƿ� ƂƿřżƟř� ƩƺƬƘƯ� Ʋƿř� ƱŻƹ� ƵŶƃ� ƶŞſŚŰƯ� ƽĥźƳř� Śŝ� ƶĪǀţŹƺƇŹŵ� Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝ  
�ŵƹŶů�ƮǀƳřƺţ�ƾƯÎÍÍƽźƫŚĩƺƬǀĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ƽĥźƳř�ƪĩ�Żř�źŤƄǀŝ�Śƿ��  

  
**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ŹŵƱŚƧŵƺƧŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř

�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 grîë � Ñ�·�ÏÔÓ�� ÏÍ�Í��ÎÐÕÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÕÐ� �Ñ��ÔÐÏ� �ÒÐ�Í���ÎÐÕÎ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÑÎ� �Ö��ÐÔÐ� �ÏÔ�Í���ÎÐÕÎ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  



 ʡʢʣ

�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

  

-� ƶĪƴƿř� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ��ŢƟŚƿŹŵ� źǀƴě�šŹƺƇ�ƶŝ� řŹ� ŵƺų�Ţƃƺĭ� Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ�Ĩƿ�ħŵƺĩ�Ʋƿř  

�Ƶƹźĭ�ƽŚƷŶůřƹ� ŵřŶƘţ� řŸƫ� Ŷƴĩ�ƾƯ�ŢƟŚƿŹŵ� żǀƳ� źǀƃ� Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� ƹŵ�ƲǀƴĤưƷ� ƹ� Ŷƴĩ�ƾƯ

Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƭźƷ�šŚǀƴŞƫ�  

�  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ĭƾŝźģ�Ƶƹź  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ë  

  
é  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
æê æêæ  

  
íé îî -�æíè  
ë æê�íé  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
é �ì�çî éå -ëî  

  
ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

é æé  
  

çì æé -éæ  
ë ê��çì  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʢʤ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ĩƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    �����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ���������������������Ʊřƺǀƫ�      ��  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ïƴƣ�ƶŞů�Ŷ        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        ��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Î�Ŷůřƹ  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ���������ŵřŻō���������  
  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ������������������������������������������������������������������������������������  
��������������������������������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��  �������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ������������ſř�ƦƿƽŚģ�ƱŚƨŤ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ���ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

  
-�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�ƹ�ŢſƺŞƿ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝ�

ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�żǀƳ���Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝŵƺƃ�Ƶŵřŵ�  
  

**�Żř�ƶĩ�ơŚģ�Śƿ�źƛǇ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ƶĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�
�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ơŚģ�Śƿ�źƛǇ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�Śě�ƹŵŢſř�ƵŶƄƳ�źĩŷ�ƾƫŚŨƯ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ��  

è 

é 



 ʡʢʥ

�ƩŚŨƯÓÏ��ƙ��Ɲ��ƀěź�ÎÍƶƫŚſ���ƶƧ�Ţſř�ƽř��ƱŻƹ�ƹřÏÒ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƾ�ŶƃŚŝ���Ʋƿř

Ţſř�Ƶŵřŵ�Ţſŵ�Żř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř� řŹ�ŵƺų�ƽŚě�Ĩƿ�ƝŵŚƈţ�ƪǀƫŶŝ�ƥŵƺƧ� ��ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƥŵƺƧ�ƲƿřÒ�Î�

�Ŷƴĩ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƽŻŚƀƳŶŝ�ŢƗŚſƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƾŞſŚƴƯ��Ʋƿř�ƽřźŝ�ƥŵƺƧ��ŹŚĪƃŻŹƹƽřŹřŵ�ƱŻƹ�ƩŚƯźƳ��ƹ

ƿ�ŶƣŚƟƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�  

  
ŲſŚě���ƆųŚƃ��ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Ŷƃ�ƶŤƠĭ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�BMI�ħŶƇ�Żř�Ʋſ�ƽřźŝ�è�ħŶƇ�Żř�źŤưĩ�Śţ�íê�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ���ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÎÍ�ƆųŚƃ�ƶƫŚſ�BMIƲſ�ƽřźŝ��ħŶƇ�Źŵ�Ð�ƩŵŚƘƯ�ÎÑ�ħŶƇ�ƽřźŝ�ƹ�

ÕÒ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�Ï�ÎÖŶƃŚŝ�ƾƯ���ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƲƿřźŝŚƴŝ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ÎÍ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƶƫŚſ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�  

  

  

  

  

�ƽřŹřŵ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�Ʊƺģ

�Śŝ�źŝřźŝ�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƺƌƗ�ƖƐƣÎÓ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�Żř�ŶƇŹŵ�ŵƺƃ�  

  

  

  

  

  

  

ƾƴǀƿŚě�Ŷů���Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

æë� -�æåå 

æåå 

ê�çê���î  
  

kg�é�çæ  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

æë� -�æåå 

æåå 

èê���î  
  

kg�é�çî  

� æé  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�ê�çê� � ç�æî  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�èê� 



 ʡʢʦ

�ƶĩ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝÏÒ�ƾƴƘƿ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�Ñ�ÏÖ-Ñ�ÏÎ�ƭźĭƺƬǀĩ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ħŵƺĩ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ�Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ� ��Ŷƣ�ƆųŚƃ�ƲǀƴĤưƷ

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝÏÒ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�Ŷů�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ��  

  

-�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƵƺŰƳƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ��Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ƩƺƬƘƯ� ŹŚĪƃŻŹƹ�

ƱŚĩŵƺĩƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�� ƩƺƬƘƯźǀƛ�� ŹŚĪƃŻŹƹ�ƭŚĮƴƷ� Źŵ� řŹ� šŚĪƳ� ƾųźŝ� ŚƸƴţ� ƹ� ŶƃŚŝ� ƾƯ  

ŶƳƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŚƷ�ƩŚŨƯ�ƲŤƯ�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�ƶūƺţ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�  

  

**�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� ƩƺƬƘƯźǀƛ� ŹŚĪƃŻŹƹ� ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ� ƱŚĩŵƺĩ� Źŵ�

� ƾƳŶŝ(PA)�ƩƺƬƘƯ� ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ� ƱŚĩŵƺĩ� Źŵ� Źŵ� ŚƯř� ŵźǀĭ� ƾƯ�šŹƺƇ�ƩŚƘƟ�ƾƬǀų�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƩŚƘƟ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ���šřźǀǀƜţ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶŤŞƫř

�ƱŻƹ�ŵźƟƋ�ŹřŶƤƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯƮǀƿŚưƳ�ŵŚƿŻ�Śƿ�Ʈĩ�řŹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ŝƿź�  
  

ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƱƺģŹŚĪƃŻŹƹ�� źƀě�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� řŸƫ� ŶƃŚŝ�ƾƯ� Śě�Ĩƿ� ŶƣŚƟ��ŹŚĪƃŻŹƹ�ƩƺƬƘƯ

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ(PA)�ƩŚƘƟ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�çë�æŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Ţſř���  

ÏÒ�@�@���Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë��>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

ÏÒ��@@èê�æ�îåè�����çê �ì�çë��>�çë�æ���>��æå��î�ëæ����ê�íí�� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÎÕÔÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

�**�� Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝƱŚƧŵƺƧ� ŹŵŶƣ� ƶƨǀƯŚĮƴƷ� �ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�Ʋſ� ƹ� ƱŻƹ� �� ŚƸƳō��ƂƿřżƟř  
Ư�ƭŻǇ�ŶŝŚƿ�ƾ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţ

ŵƺƃ�  

  



 ʡʢʧ

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg îè � Ñ�·�ÔÑÐ� �ÏÍ�Í��ÕÔÎÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÒÏ� �Ñ��ÎÍÎÍ� �ÒÑ�Í���ÎÕÔÎ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÑ� �Ö��ÑÕÓ� �ÏÓ�Í���ÎÕÔÎ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

-�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ĩƿ��ŹŚĪƃŻŹƹ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ï�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�

ÐÍ-ÏÍ�ƶƤǀƣŵ�Ʈƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƲǀƴĤưƷÎ�ƽŚģ�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�

Ʈƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ��ŚƗƺưŬƯ�ŶƿŚŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ��ÑƮǀƷŵ�Źřźƣ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ����ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�ƶŤŞƫř

ǈŞƣ���ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţÐÍ-ÏÍ�Ŷƴƣ�ƽŚū�ƶŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ��Śŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Żř�ƵŵŚſ

ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƯźų�ŶƴƳŚưƷ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�  

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  



 ʡʣʞ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

  

-� ƶĪƴƿř� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ� ŵźƟ� ƶŝ� řŸƫ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʈĩ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƾŝźģ�ƱřżǀƯ

źǀĮŝ�ƪƯŚĩ�řŹ�ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƭźĭ�Ĩƿ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�řŹ�Ţƃƺĭ�Ŷůřƹ�źƷ�ƾŝźģ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŵ

Ʈƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ�  

�  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  ŶƘţ�ŵř
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ð  

  
é  

  
  
  
  
ì  

  
ë  

  
ì  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
ëå æêé  

  
îë æêë-�çêç  
ì æê�îë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  

  
  

  
çæ èì  

  
ë �ì�éç êæ -îè  

  
ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ë æë  
  

èè çæ -êé  
ì ê��èè  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʣʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ƶƳŚŰŞƇ��������������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ���������������������������������������������ŚƟ�Źŵ�ƶƬƇÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÎ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�����������������������������������������������ŚƯźų������������������Ó�ŵŶƗ�������������  

        �����������������������������������������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�������������������������������������������������������������  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ��������������������������������������������������      �������  

������������������������������������������    �������������������������������������������ƭŚƃ�  

����������������������������������������������������������������  ���������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ������������Ï�Ŷůřƹ�������������������������������  

������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ������������������Ï�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    ����������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������������ŵřŻō�����  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�������������ÏŶůřƹ�      �����������������������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ��  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ����������Ð�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ����������ŵřŻō��    ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�������������������������������  
���������ŢſŚƯ��������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�����������������  

  
�ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳƁŻŹ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÎŶůřƹ�    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������������æ��Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������    �������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÐŶƴƣ�ƶŞů�  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò���ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Ʋǀů�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Îźƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  
���  

**�ƶĩ�ƽŹŚĪƃŻŹƹ�ƱŚĩŵƺĩ�BMI�ħŶƇ�źƿŻ� ŚƸƳō�Ʋſ�ƽřźŝ�êå�ŚƸŤƃř�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�Ţſř�
�Żř�ƽźŤƄǀŝ� ŹřŶƤƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ� ƵŶƗƹ� Źŵ� ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ� źƔƳ� � Śŝ� ŶƴƳřƺţ�ƾƯ� ŶƴƃŚŝ� ƶŤƃřŵ  

�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�  

è 

é 

è 

é 



 ʡʣʠ

-�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ��źƛǇ�Śƿ�ơŚģ�ƩƺƬƘƯ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƵƺŰƳ

ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�ƩƺƬƘƯ�ŹŚĪƃŻŹƹ��  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʡʣʡ

�ƩŚŨƯÓÐ��ƙ��Ɲ��źƀě�ÎÍƶƫŚſ���ƶƧ�Ţſř�ƽř��ƱŻƹ�ƹřÏÒ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ƹř�ÐÒÎƯ�ƾŤƳŚſ�Ư�źŤƾ�ŶƃŚŝ���Ʋƿř

Ŷƴĩ�ƾƯ�Ţĩźů� źĤƬƿƹ� Śŝ� ƹ� ŶƃŚŝ� ƾƯ�ŪƬƟ� Śě� ƹŵ� źƷ� ƶǀůŚƳ� Żř�ƥŵƺƧ� �� ŵƹŶů� ƶƳřŻƹŹ�ƥŵƺƧ�ƲƿřÒ�Î�ŢƗŚſ�

�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ŷƴĩ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�źĤƬƿƹ�Śŝ�ƩŚŞŤĪƀŝƥŵƺƧƽřŹřŵ�ŹŚĪƃŻŹƹ��ƱŻƹ�ƩŚƯźƳ��ƹ

Śě�ƹŵ�źƷ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�  

  
ŲſŚě��ƶŤƠĭ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�ƆųŚƃ��ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Ŷƃ�BMI�ħŶƇ�Żř�Ʋſ�ƽřźŝ�è�ħŶƇ�Żř�źŤưĩ�Śţ�íê�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ���ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÎÍ�ƆųŚƃ�ƶƫŚſ�BMIƲſ�ƽřźŝ��ħŶƇ�Źŵ�Ð�ƩŵŚƘƯ�ÎÑ�ħŶƇ�ƽřźŝ�ƹ�

ÕÒ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�Ï�ÎÖŶƃŚŝ�ƾƯ����ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƲƿřźŝŚƴŝÎÍ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƶƫŚſ�

ŵƺƃ�ƾƯ�  

  

  

  

  

�Ʊƺģ��ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ħŵƺĩ�ƲƿřÒ�Śţ�×

ÎÍ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×ÒƮĩ�×�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�  

��������������������������������������kg�çè�� �æå�å���ê�çê����ê�çê� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�èè�� �åê�å���èê����èê�� ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

� æé  

ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�ê�çê� � ç�æî  

Śŝ�ŶůƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƾƿǇ  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��èê�æ� 

kg�èê� 



 ʡʣʢ

�ƶĩ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝÏÒ�ƾƴƘƿ�ƩŚƯźƳ�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÐÐ -ÏÐ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ħŵƺĩ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŸƫ�ƹ�ŵŹřŵ���Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�ƲǀƴĤưƷ

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�ƲƿřÏÒ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�Ŷů�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ��  

  

-�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ��Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ƩƺƬƘƯ� ŹŚĪƃŻŹƹ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƵƺŰƳ

�ƭŚĮƴƷ� Źŵ� řŹ� šŚĪƳ� ƾųźŝ� ŚƸƴţ� ƹ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� ŹŚĪƃŻŹƹ� ƩƺƬƘƯźǀƛ� ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ� ƱŚĩŵƺĩ  

�ŚƷ�ƩŚŨƯ�ƲŤƯ�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�ƶūƺţ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹŶƳƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�  

  

**�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�

(PA)�ƶŤƀƄƳ�ŢƫŚů�Źŵ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�ŚƯř�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ��ƶĩ

�ŹŚĪƃŻŹƹ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯƮĩŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ���ř�ƶŤŞƫ

�ƱŻƹ�šřźǀǀƜţ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟƮǀƿŚưƳ�ŵŚƿŻ�Śƿ�Ʈĩ�řŹ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ŹřŶƤƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�  
  

�ŹŚĪƃŻŹƹ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƱƺģŪƬƟ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�źƀě�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ŹŚĪƃŻŹƹ�

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƹ�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ(PA)�Ʈĩ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶĩ�æè�æšŹƺƇ�Ţſř�ŵźǀĭ�ƾƯ���  

ÏÒ�@�@���Ŷƣ(m)��îåè������ƱŻƹ (kg)�ì�çë��>��� PA���>���Ʋſ(y)��î�ëæ�����ê�íí� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

ÏÒ��@@èê�æ�îåè�����çê �ì�çë��>�æè�æ���>��æå��î�ëæ����ê�íí�� ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

kcal ��ÎÓÏÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ���  

  
**��Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƧŵƺƧ�ŹŵƱŚŶƣ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ��ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�Ʋſ�ƹ�ƱŻƹ���ŚƸƳō��ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř

�ƭŻǇ�ŢſřřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř���ƶŞſŚŰƯřŵŶŬƯ�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ���ƮǀƔƴţŵƺƃ�  



 ʡʣʣ

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

rg íæ � Ñ�·�ÐÏÒ�� ÏÍ�Í��ÓÏÓÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÎÒ� �Ñ��ÕÓÏ� �ÒÐ�Í���ÎÓÏÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÑÖ� �Ö��ÑÐÖ� �ÏÔ�Í���ÎÓÏÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

-ǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ĩƿ� �ŹŚĪƃŻŹƹ�ħŵƺĩ�Ʋƿř� ŵŹƺƯ� Źŵ��ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ĩƿ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋ

�ƶƿŸƜţÐÍ-ÏÍƮƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ� Źŵ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�� ��ŢƸū�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ĩƿ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƲǀƴĤưƷ

Ʈƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ� Źŵ�ƽŚģ�ƝźƈƯ� �ŚƗƺưŬƯ�ŶƿŚŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ� �ÐƮǀƷŵ�Źřźƣ� ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ���

ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ�ƶŤŞƫř��řƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�ƮǀƳÐÍ-ÏÍ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚū�ƶŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�

ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƯźų�ŶƴƳŚưƷ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�Śŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Żř�  

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  



 ʡʣʤ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

-����Ư�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�����ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜ  

  

-� ƶĪƴƿř� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ�řŹ� ŵƺų�Ţƃƺĭ� Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ�Ĩƿ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ŢƟŚƿŹŵ� źǀƴě�šŹƺƇ�ƶŝ�  

�Ƶƹźĭ�ƽŚƷŶůřƹ� ŵřŶƘţ� řŸƫ� Ŷƴĩ�ƾƯ�ŢƟŚƿŹŵ� żǀƳ� źǀƃ� Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� ƹŵ�ƲǀƴĤưƷ� ƹ� Ŷƴĩ�ƾƯ

Ŷƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�ħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƭźƷ�šŚǀƴŞƫ�  

�  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
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BBBBB  
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BBBB  
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 ʡʣʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ƶƳŚŰŞƇ������������������������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÎ�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�����������������������������������������������ŚƯźų������������������Ð�ŵŶƗ�������������  

        �����������������������������������������Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�������������������������������������������������������������  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ��������������������������������������������������      �������  

������������������������������������������    �������������������������������������������ƭŚƃ�  

����������������������������������������������������������������  ���������������ǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭš������������Ï�Ŷůřƹ�������������������������������  

�����������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�������������������Ï�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    ����������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������������ŵřŻō�����  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�������������ÏŶůřƹ�    ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ������������������������  ����������������  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ����������Ð�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����������ŵřŻō�    ����������������������������  
������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ��  

  
�ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�ŢƗŚſÐÍ�Ð-Ð��ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Śţ�ƮǀƳ��������������������������������Ŝƃ�źųō��  

 ------------------------    ��  ��������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������������æ��Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������    �������������������ƱŚƨŤſř�ƦƿƽŚģ������ÐŶƴƣ�ƶŞů�  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÑ�Śţ�ÐÍ�Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Îźƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÒ�  
  
�ƹŵ� ƶǀůŚƳ� Żř�ŪƬƟ�ƱŚƳřƺūƺƳ� ƹ�ƱŚĩŵƺĩ� ŵŹƺƯ� ŹŵŚě��Ĩƿ� Śţ� ƮǀƳ� ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƽřźŝ� ƶĪǀţŹƺƇŹŵ� �

ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�ƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Żř��Ʋƿř�ƶĩřźģ�Ŷƿō�ƾưƳ�ŵƺūƺŝ�ƾƬĪƄƯ�ƮƿźǀĮƳ�źƔƳ�Źŵ�šǈ
ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ħźŰţ�ŶƣŚƟ�ŵřźƟř�  

è 

é 



 ʡʣʦ

�ƪƈƟŵƹƭ  
  
  
  
�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ  

ŹŚưǀŝ�ŹŵżƿŹ�ƱƹŹŵ�ŵŶƛ�ƽŚƸƿ  
  

  
  
  

śřźƸſ�ƲŞƬńĭ�źŤĩŵ  
�żƿŹ�ƱƹŹŵ�ŵŶƛ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�  

  
  

�  
  
  

  



 ʡʣʧ

�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƮƿĥŹƾƀƿƺƳŵ�ŢŝŚƿŵ�ƽŹŚưǀŝ�Ź  
  

æ-�ŹƺƐŝƬƧ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾżĩƺƬĭ�ƩźŤƴƧ�ŢƸū���ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƾƧřŹƺų�ƽŚƷƹŹřŵ�Żř�Ʊƺų�żĩƺƬĭ�

�Ʊƺų(Oral Glucose- Lowering Drugs)ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�ƲǀƫƺƀƳř�Śƿ�ƹ��  

-��ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƾƧřŹƺų�ƽŚƷƹŹřŵżĩƺƬĭ�Ʊƺų�  
ƲǀƿŚě�ƽŚƷƹŹřŵ�Żř�ƩƹřŶŤƯ�ƹ�ƾƬƇř�Ƶƹźĭ�Ūƴě�ƵŶƳŹƹō�żĩƺƬĭ�Żř�ŶƴţŹŚŞƗ�Ʊƺų��  

ƞƫř-ƵŹƹř�ƪǀƳƺƠƫƺſ�ƽŚƷƹŹřŵ�(Sulfonylureas)� 

�ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř�ƶƬưū�Żř�ŵźƧ�ƵŹŚƃř�źƿŻ�ŵŹřƺƯ�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ� 

�ƾƬĭ�ŶǀƯǈƨƴŝ�  �������Glibenclamide�����������������ǀƯŚěƹźě�źƬƧ��������ŶChlorpropamide�����  

ƾƬĭ�Ŷƿřżǀě�������������������������Glipizide�������������������ŶǀƯŚţƺŞƫƺţ�����������������Tolbutamide  

ƾƬĭ��ŶƿřŻǈĩ���������������������Gliclazide������������������ŶǀƯřŻǇƺţ����������������������Tolazamide������������������������������������������������������������������

Ʒ�ŶǀƯǈĪƴŝ�ƾƬĭ�ƽƹŹřŵ�ƶŝƲǀƴĤư�ƾƬĭ�ŶƿřŹƺŝ��Glyburide)��Ŷƴƿƺĭ�ƾƯ�  

�ƽŚƸƫƺƬſ�Żř�ƲǀƫƺƀƳř�Ůƃźţ�ƦƿźŰţ�ŜŞſ�ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿřâ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƵŶƘưƫřŻƺƫ�žƳŚƷźĮƳǇ�źƿřżū�

ŚůǈƐƇř� �� ŚƸƳō� ƶŝInsulin Secretagogue� ƾŤƀƿŚŝ� ƹ� Ŷƴƿƺĭ�ƾƯ� żǀƳ�æå�ƾƿřŸƛ� ƵŶƗƹ� Żř� ƪŞƣ� ƶƤǀƣŵ�

ŶƳƺƃ�ƝźƈƯ�Ʀƃżě�ŹƺŤſŵ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�  

ś-�ƽŶǀƴǀţ�ƾƬĮĉƯ�ƽŚƷƹŹřŵ��Meglitinides)��  

ƽŚƷƹŹřŵ�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ� ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř�ƶƬưū� Żř�ŶǀƴǀƬĮĜƿŹ�(Repaglinide)�ƹ�ŶǀƴǀƬĮŤƳ�(Nateglinide)�

ŵźƧ�ƵŹŚƃř��ƵŹƹř�ƪǀƳƺƠƫƺſ�Ƶƹźĭ�ƽŚƷƹŹřŵ�ŶƴƳŚưƷ�ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř��ƽŚƸƫƺƬſ�Żř�ƲǀƫƺƀƳř�Ůƃźţ�ƦƿźŰţ�ŜŞſâźƿřżū��

Ưř� ŶƳƺƃ�ƾƯ� ƵŶƘưƫřŻƺƫ�žƳŚƷźĮƳǇ� Ś�ƽŚƷƹŹřŵ� ƶŝ�ŢŞƀƳ� ŚƸƳō�ƪưƗ�ƱŚƯŻ�šŶƯ�źţ� ƵŚţƺƧ� ƵŹƹř�ƪǀƳƺƠƫƺſ� Ƶƹźĭ  

ŶƃŚŝ�ƾƯƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ���ƪǀƳƺƠƫƺſ�Ƶƹźĭ�ƽŚƷƹŹřŵ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ŚƸƳō�ƝźƈƯ�źŧř�Źŵ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ŵŚŬƿř�ƩŚưŤůř�ƪǀƫŵ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤưƧ�ƵŹƹř��ŚůǈƐƇř��ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř�ƶŝ��Short-acting Insulin Secretagogue �ƹ�Ŷƴƿƺĭ�ƾƯ�

�ƾŤƀƿŚŝƹŶů�ŵæêƪŞƣ�ƶƤǀƣŵ�ŶƳƺƃ�ƝźƈƯ�Ʀƃżě�ŹƺŤſŵ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�Żř���  

  



 ʡʤʞ

ũ-��ƽŶǀƳřƺĮǀŝ�ƽŚƷƹŹřŵ(Biguanides)� 

� ƽƹŹřŵ� ƶŝ� Ʊřƺţ� ƾƯ� ŚƷƹŹřŵ� Ʋƿř� ƲƿźŤƟƹźƘƯ� ƶƬưū� Żř�ƲǀƯŹƺƟ� ŢƯ�(Metformin)�ƲǀƯŹƺƟ� ƲƟ� �

(Phenformin)��ƲǀƯŹƺƟƺŝ�ƹ(Buformin)�ŵźƧ�ƵŹŚƃř�  

ƂƷŚƧ�Źŵ�ƹŹřŵ�Ʋƿř�źŧř�ƾƬƇř�ƮƀǀƳŚƨƯ�ƂƷŚƧ�źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ�Śƿ�ŶŞƧ�Źŵ�żƧƺƬĭ�Ŷǀƫƺţ�ƂƷŚƧ�ƢƿźƏ�Żř�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�

żƳĥƺŘƳƺƧƺƬĭŹŵ�żǀƫƺƳĥƺƨǀƬĭ�ƹ�ŶŞƧ�ŶƃŚŝ�ƾƯ����ŤŞƫř�żǀƳ�šǈƌƗ�Źŵ�ƲǀƫƺƀƳř�ƶŝ�ŢǀſŚƀů�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƹŹřŵ�Ʋƿř�ƶ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƝźƈƯ�řŸƛ�Żř�ŶƘŝ�Śƿ�ƹ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř��  

ŵ-�šŚƤŤƄƯ�ƾƫƹŻŚǀţ��ƱƺƿŶƴƿŵ���Thiazolidinedion Derivatives (TZD)  

�ŚƷ�ƱƹŻŚŤǀƬĭ�ƾƬĩŹƺƐŝ�ŶƳźǀĭ�ƾƯ�Źřźƣ�ŚƷ�ƱƺƿŶƴƿŵ�ƾƫƹŻŚǀţ�šŚƤŤƄƯ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƶĩ�ƾƿŚƷƹŹřŵ�ƶŝ(Glitazones)�

Ŷƴƿƺĭ� ƾƯ� żǀƳ� �ƶŝ� ŚƷƹŹřŵ� Ʋƿř� ŻřƱƹŻŚŤǀƬĭƺǀě���(Pioglitazone)� ƱƹŻŚŤǀƬĮƿŻƹŹ� ƹ�(Rosiglitazone)��  

�Ʊřƺţ�ƾƯŵźƧ� ƵŹŚƃř�ƮƀǀƳŚƨƯ��ƾƬƇř���ƪưƗ�Ʋƿř��ŚƷƹŹřŵ�ƂƿřżƟř��ŢǀſŚƀů����ƾŝźģ�ŢƟŚŝ� ƹ�ƾŤƬƨſř�šǈƌƗƶŝ��

ƲǀƫƺƀƳřƂƿřżƟř� ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƲǀƫƺƀƳř�ƶŝ�ŢƯƹŚƤƯ�ƂƷŚƧ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ŚƸŤƟŚŝ�Ʋƿř�Ǝſƺţ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�Ţƃřŵźŝ��ƶŝ�

ŚůǈƐƇř� řŹ� ŚƷƹŹřŵ� Ʋƿř� ƪǀƫŵ� ƲǀưƷ� �� ƲǀƫƺƀƳř� ƶŝ� ŚƸŤƟŚŝ� ƵŶƴƴƧ� ŽŚƀů(Insulin Sensitizers)�żǀƳ�  

Ŷƴƿƺĭ�ƾƯ��ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƝźƈƯ�řŸƛ�Żř�ŶƘŝ�Śƿ�ƹ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř�  

Ƶ-��ƽŚƷ�ƮƿżƳō�ƵŶƴƴƧ�ŹŚƸƯ�ƽŚƷƹŹřŵĮ-ŻřŶƿżƧƺƬĭ��(á-Glucosidase Inhibitors) 

�ŻƺŝŹŚƧō�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř�ƶƬưū�Żř(Acarbose)�ƩƺŤǀƬĮǀƯ�ƹ�(Miglitol)ŵźƧ�ƵŹŚƃř����Żř�ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř

�ƽŚƷ�ƮƿżƳō�ŹŚƸƯ�ƢƿźƏĮ-ŻřŶƿżƧƺƬĭ�Ư�ŵ�ŵƺūƺŻǈǀƯō�ƽŚƷ�ƮƿżƳō�ƪƯŚƃ�ƶƧ�ƵŵƹŹ�Ź�ŻŚŤƫŚƯƹżƿř���Į-ŻŚƴƿźŤƀƧŵ���

�ƱřżǀƯ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŚƷŶƿŹŚƧŚſ�ƽŵ�Żř�ƾųźŝ�ƹ�ƶŤſŚƄƳ�ƮƌƷ�ƂƷŚƧ�ŜŞſ�ŻǇŚƷņźĉţ�ƹ�ŻřźƧƺſ��ŻŚŤƫŚƯ

�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƷŚƧ�ƵŵƹŹ�Żř�ƵŶƃ�śŸū�żƧƺƬĭżĩƺƬĭ�Żř�ŶƘŝ�Ʊƺų�ŵƹŹ�ƾƯ�ǇŚŝ�źŤưƧ�řŸƛ�ƝźƈƯ��ŤŞƫřţ�ŶƿŚŝ�ƶ�ƶūƺ

ƹŹřŵ�Ʋƿř�ƾƿōŹŚƧ� ƶƧ�ŢƃřŵŚƷƾƧřŹƺų�ƽŚƷƹŹřŵ� źƿŚſ�ƶŝ�ŢŞƀƳ��� ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚěżĩƺƬĭ�ƾƸūƺţ�ƪŝŚƣ� ŹƺƐŝ�Ʊƺų�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤưƧ�#Ʋƿř��ƹŹřŵŚƷ�� řŹŹŵƶŝ�ǈŤŞƯ�ŵřźƟř�ŢŝŚƿŵ��ƕƺƳ���çƕƹźƃ�Źŵ��Ʀƿ�źƷ��ƶſ�Żř��ƵŶƗƹ��ƾƿřŸƛ��Ʊřƺţ�ƾƯ��

ŵƺưƳ�żƿƺŬţ�ƹŹřŵ�Ʋƿř�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ŚƷŻŚŤƧǇ�ƮƿżƳō�ƴƧ�ƾưƳ�ŹŚƸƯ�řŹ�ƵŵƹŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƴ�ƮƿżƳō�Ʋƿř�ƶƧřźģ�Ŷ

�ƮƿżƳō�Ʀƿ�Ɩƣřƹ�ŹŵŤŝŻřŶƿŻƺŤƧǇŚĭŚ#ŶƃŚŝ�ƾƯ��# #
  



 ʡʤʟ

�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źŧř�ƱŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�źŧř�ũƹř�ƱŚƯŻ��źŧř�ƕƹźƃ�ƱŚƯŻ�Ʊƺų�żĩƺƬĭ�ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƾĩřŹƺų�ƽŚƷƹŹřŵ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŶƃŚŝ�ƾƯ� 

  

����ƽŹŚŬţ�ƽŚƷ�ƭŚƳ������ĨǀưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ƾĩřŹƺų�ƽƹŹřŵ�ƕƺƳ�Ż������źŧř�ƱŚƯŻ�šŶƯ�����źŧř�ũƹř�ƱŚƯŻ�����źŧř�ƕƹźƃ�ƱŚƯ  

-ƵŹƹř�ƪǀƳƺƠƫƺſ�ƽŚƷƹŹřŵ  

ŝ�ƾƬĭŶǀƯǈĪƴ(Glibenclamide) �� � �  Diabeta������� æ������������������é����������������çé-æç 

���ŚƿƾƬĭ�ŶƿřŹƺŝ��Glyburide����������(Micronase)  

Ŷƿřżǀě�ƾƬĭ (Glipizide) ����������� �Glucontrol  �����ê�æ-æ  �����è-æ���������������çé -æå 

-ƽŶǀƴǀţ�ƾƬĮĉƯ�ƽŚƷƹŹřŵ�  

ŶǀƴǀƬĮĜƿŹ(Repaglinide) ���������������Prandin������������Ɩƿźſ���������������æ�������������������è -ç  

������������ ������(Newbet) �   �(GlucoNorm)�����(NovoNorm)  

ŶǀƴǀƬĮŤƳ� (Nateglinide)�����������������Starlix������������Ɩƿźſ  ��æ���������������������é  

-�ƽŶǀƳřƺĮǀŝ�ƽŚƷƹŹřŵ  

ƲǀƯŹƺƟ�ŢƯ�(Metformin)  ���Glucophage��ººººº������������  ê�ç -ç  ��������æë-æå  

-�šŚƤŤƄƯ�ƾƫƹŻŚǀţ��ƱƺƿŶƴƿŵ�����Śƿ�ŚƷ�ƱƹŻŚŤǀƬĭ(Glitazones)�  

ƱƹŻŚŤǀƬĭƺǀě�(Pioglitazone) �������� �����    Actose Ɩƿźſ������������é-ç�������������������ºººº  

                                    ���  (Glutazone)      (Pioz)�� 

ƱƹŻŚŤǀƬĮƿŻƹŹ     (Rosiglitazone) � Avandia�������������Ɩƿźſ����������ê�è -æ������������������ºººº  

-��ƽŚƷ�ƮƿżƳō�ƵŶƴƴƧ�ŹŚƸƯ�ƽŚƷƹŹřŵĮ-ŻřŶƿżƧƺƬĭ�  

�ŻƺŝŹŚƧō�(Acarbose)  �� �����Precose�������������Ɩƿźſ  ���������æ����������������������ë  

�ƩƺŤǀƬĮǀƯ(Miglitol)  �������������Glyset�������������Ɩƿźſ������������è -çƵŚţƺĩ�������������������# #

 

 



 ʡʤʠ

-ƲǀƫƺƀƳř�  
ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�ƕřƺƳřƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƵŵŚƠŤſř�ŵŹƺƯ���ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�  

�����źŧř�ƱŚƯŻ�šŶƯ����������źŧř�ũƹř�ƱŚƯŻ���������źŧř�ƕƹźƃ�ƱŚƯŻ����������ƽŹŚŬţ�ƭŚƳ��������������������������ƲǀƫƺƀƳř�ƕƺƳ  

ƞƫř-��Ɩƿźſ�ƲǀƫƺƀƳř�źŧř(Rapid- acting insulin) 

Insulin Aspart������������(Novolog)��������min�èå-æê�hr         �è -�æ�������     ��hr�ê-è 

Insulin Lispro�����������(Humalog)�������min�èå -æê�hr       �ê�ç -�ê�å�������    ��hr�ê��  

�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�źŧǇř�Ɩƿźſ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�ŻřInsulin GlulisineŵźƧ�ƵŹŚƃř�żǀƳ�� 

ś-źŧř�ƵŚţƺƧ�ƲǀƫƺƀƳř�(Short- acting insulin) 

������������������������������������(Novolin R)��������hr�ê�å������������ hr�ê -ê�ç  ����������������hr�í  

�����������������������������������(Humulin R)�����hr�æ -�ê�å������������ hr�é-ç  ���������������hr�í-ê  

�ƲǀƫƺƀƳř�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�źŧř�ƵŚţƺƧ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�ŻřSemilenteŵźƧ�ƵŹŚƃř�żǀƳ��  

ũ-ƲǀƫƺƀƳř�ƎſƺŤƯ��źŧř�(Intermediate- acting insulin) 

������������������������������������(Novolin N)��������hr�ç-æ����������� hr�æç -é  ��������������hr�çë -æí  

�����������������������������������(Humulin N)�������hr�é -�ç������������hr�æå -é  ���������������hr�æí-æé  

 (Neutral Protamine Hagedorn) 

�����������������������������������(Novolin L)���������hr�ê�ç������������� hr�æê -ì  ������������������hr�çç  

����������������������������������(Humulin L)��������hr�è-�æ�������������hr�æê-ë  ��������������hr�çë-æí  

ŵ-ǇƺƏ�ƲǀƫƺƀƳř�źŧř��ƾƳ�(Long- acting insulin) 

Ultralente   �������������Humulin U�����������hr�ë -é�������������hr�èå-í ���������������hr�èë-çé ����������������� 

Glargine     ������������������Lantus����������������hr�ç������������������ ---�������������������hr�çé�����������������������������  
  

�ƲǀƫƺƀƳř�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�źŧř�ƾƳǇƺƏ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�ŻřProtamine Zinc Insulin (PZI)ŵźƧ�ƵŹŚƃř�żǀƳ��  

-� ƶĩ� Ţſř� źĩŷ� ƶŝ� ƭŻǇ�� ƲǀƫƺƀƳřNovomix�ƲǀƫƺƀƳř� Ĩƿ� ƹ� źŧř� Ɩƿźſ� ƲǀƫƺƀƳř� Ĩƿ� Żř� ƾƏƺƬŴƯ�  

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źŧř�ƎſƺŤƯ�ƶĪǀƫŚůŹŵ���ƲǀƫƺƀƳřNovoRapid�ƱŚưƷ�Insulin AspartŢſř��  

Regular  

NPH  
  

Lente   
  ����  



 ʡʤʡ

ç-�ƂƿřżƟř�ŢƗźſ�Ʊƺų�Źŵ�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛ�Żř�ŶƘŝƱŶƳŚƯ�ǇŚŝ�ƱŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�ŚƸƳō�ƢƿŹżţ��ŢƔƬƛ�

Ʊƺų�Źŵ�ŚƸƳōƷ�ƵŶƗƹ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�ƵƺŰƳ�Źŵ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƹ�ŚŶƃŚŝ�ƾƯ�ŹřŵŹƺųźŝ�ƾƇŚų�ŢǀưƷř�Żř���

ŢƔƬƛ�źǀǀƜţ�ƵƺŰƳ�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�Ʊƺų�Źŵ�ƸƳō�ƢƿŹżţ�Żř�ŶƘŝ� �Ś�ƹ�ƲǀƴĤưƷ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�ƵƺŰƳ�ƹ� ŚƷ�ƵŶƗƹ

�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ƪĪƃ��  
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 ʡʤʢ

-�żƿƺŬţƫƺƀƳř�ǀ�źƿƺƈţ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƲæǇŚŝ�ƪĪƃ�Źŵ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƖƿŚƃ��ƭŚƃ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�

�ƲǀƫƺƀƳř�ĨƿRegular�ƲǀƫƺƀƳř�Ĩƿ�ƹ�NPH��ƾƯ�ƢƿŹżţ�šřźǀǀƜţ�ƵƺŰƳ�źĮƳŚƄƳ�Ĩģƺĩ�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯ�ŵƺƃ

�ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛRegularƹ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʊƺų� Źŵ���ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛ�šřźǀǀƜţ� ƵƺŰƳ� źĮƳŚƄƳ�īŹżŝ�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯ

NPHŢſř�Ʊƺų�Źŵ����źƿƺƈţæ�ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛ�ũƹř�ƶĩ�ŶƷŵ�ƾƯ�ƱŚƄƳ� Regular�ŵƹŶů�Ʊƺų�Źŵç�Śţ�ê�ç�

Ĩƿ�ƱŚƯŻ�Ʋƿř� Źŵ� ŶƿŚŝ� řŸƫ� ƹ�Ţſř�ƢƿŹżţ� Żř�žě�ŢƗŚſ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ� Żř� Śţ� ŵƺƃ� ƶŤƃřŸĭ�ƾƿřŸƛ� ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�

ƮǀƿŚưƳ�ƽźǀĭƺƬū� ��ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛ�ũƹř�ƶĪǀƫŚůŹŵNPH�ŵƹŶů�Ʊƺų�Źŵ�í�Źŵ� řŸƫ�Ţſř�ƢƿŹżţ� Żř�žě�ŢƗŚſ�

�ƲǀƫƺƀƳř�ƶĪǀţŹƺƇNPH�ƵŶƃ�ƢƿŹżţ�ŮŞƇ�Źŵ��Ţſř�Śţ�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�źƈƗ�Źŵ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Ĩƿ�ŶƿŚŝ

ƮǀƿŚưƳ�ƽźǀĭƺƬū�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�Żř���ƲǀƴĤưƷ�ƲǀƫƺƀƳř�ƶĪǀƯŚĮƴƷNPH�ũƹř�Ʊƺģ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƢƿŹżţ�ƭŚƃ�Żř�ƪŞƣ�

�ƽřźŝ�ƹ�ŵƺƃ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ŹŚģŵ�śřƺų�Źŵ�ŹŚưǀŝ�Ţſř�ƲĪưƯ� řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ŝƃ�Ǝſřƹř�Źŵ�Ʊƺų�Źŵ�Ʊō�ŢƔƬƛ

ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�Ĩƿ�ƪƣřŶů��śřƺų�Żř�ƪŞƣ�ŹŚưǀŝ�ƶĩ�Ţſř�ƭŻǇ�źƯř�Ʋƿř�Żř�ƽźǀĭƺƬū��  

-�żƿƺŬţř��źƿƺƈţ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƲǀƫƺƀƳéǇŚŝ�ƪĪƃ�Źŵ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƖƿŚƃ�żǀƳ���ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ��ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ

�ƲǀƫƺƀƳř�ĨƿRegular�Źŵ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ� ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�ƾƿřŸƛ� ƵŶƗƹ�źƷ� Żř�ŶƘŝ�Ʊƺų�żĩƺƬĭ� Śţ� ŵƺƃ�ƾƯ�ƢƿŹżţ�

�ƲǀƫƺƀƳř�ŶƴƳŚưƷ�źŧř�ƾƳǇƺƏ�ƲǀƫƺƀƳř�Ĩƿ�ŮŞƇLatusƿŚě�ŢƔƬƛ�ƶĩ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƢƿŹżţ�żǀƳ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀƫƺƀƳř�ƶ

ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�Ʊƺų� Źŵ� řŹ� ��ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛ� źĮƳŚƄƳ�Ĩģƺĩ�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯRegularƹ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʊƺų� Źŵ��

ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛ�źĮƳŚƄƳ�īŹżŝ�ƾƴŰƴƯ�Ţſř�Ʊƺų�Źŵ�źŧř�ƾƳǇƺƏ���ƽŚū�ƶŝ��ŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�żƿƺŬţ�Żř�ƩŶƯ�Ʋƿř�Źŵ

�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳřRegularƴƳŚưƷ�źŧř�Ɩƿźſ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�Żř�Ʊřƺţ�ƾƯ��ƲǀƫƺƀƳř�ŶAspat�Źŵ�ƾƴƘƿ�ŵźĩ�ƵŵŚƠŤſř�

�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ŻƹŹèŢƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�źŧř�ƾƳǇƺƏ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţ�Ĩƿ�ƹ�źŧř�Ɩƿźſ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţ��  

-�żƿƺŬţ�źƿƺƈţ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƲǀƫƺƀƳř�êǇŚŝ�ƪĪƃ�Źŵ���żǀƳŶƃŚŝ�ƾƯ�ƖƿŚƃ���Żř�ƪŞƣ�ƹ�ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ

ƲǀƫƺƀƳř� Ĩƿ� ƭŚƃ� ŶƴƳŚưƷ� źŧř� Ɩƿźſ�ƲǀƫƺƀƳř�Aspat�ƲǀƫƺƀƳř� Ĩƿ� ƹŶƴƳŚưƷ� źŧř� ƎſƺŤƯ��NPH�ƢƿŹżţ�  

�ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛ�šřźǀǀƜţ�ƵƺŰƳ�źĮƳŚƄƳ�Ĩģƺĩ�ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯ�ŵƺƃ�ƾƯAspat�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʊƺų�Źŵ��ƽŚƷ�ƾƴŰƴƯ

�ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛ�šřźǀǀƜţ�ƵƺŰƳ�źĮƳŚƄƳ�īŹżŝNPHŢſř�Ʊƺų�Źŵ���ƲǀƫƺƀƳř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Novomix�ƢƿŹżţ�

ŢƔƬƛ�šřźǀǀƜţ�ƵƺŰƳ�ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ�źƿƺƈţ�ŶƴƳŚưƷ�ŚƸƳō�Ʊƺų�Źŵ�ƲǀƫƺƀƳř�êŶƃŚŝ�ƾƯ���ƶĩ�ŢƀƳō�ƪǀƫŶŝ�źƯř�Ʋƿř�ƹ

ƲǀƫƺƀƳř�NovomixŶƃŚŝ�ƾƯ�źŧř�ƎſƺŤƯ�ƲǀƫƺƀƳř�Ĩƿ�ƹ�źŧř�Ɩƿźſ�ƲǀƫƺƀƳř�Ĩƿ�Żř�ƾƏƺƬŴƯ��  

  



 ʡʤʣ

è-��ƲǀƫƺƀƳř�ƪǀŞƣ�Żř�źŧř�ƵŚţƺƧ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳřRegular�ƾŤƀƿŚŝ� řŸƫ�ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƱŶŝ�śŸū�ƾĮŤƀƷō�ƶŝ�Ʊƺģ  

�çå�Śţ�èå�ƶƤǀƣŵ�ŶƘŝ��ŵƺƃ�ƝźƈƯ�ƶƏƺŝźƯ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�ŚƸƳō�ƢƿŹżţ�Żř��źŧř�Ɩƿźſ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�ƶƨǀƫŚůŹŵ�ƪǀŞƣ�Żř

ƲǀƫƺƀƳřLispro��ŚƸƳō�śŸū�ƶĪƳō�ƪǀƫŶŝ�ƢƿŹżţ�Żř�ŶƘŝ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ŢƗźſ�ƶŝ�ƾŤƀƿŚŝ�řŸƫ�Żř�ŶƘŝ�ƶƬƇŚƟǈŝ

� ƝźƈƯ� ŚƸƳō� ƢƿŹżţ� ƵŶƗƹřŸƛƾƿ�ƮǀƿŚưƳ� ƽźǀĭƺƬū� ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ� Żř� Śţ� ŵźǀĭ� šŹƺƇ� �Ƴř� ŵŹƺƯ� Źŵ�ƽŚƷ� Ʋǀƫƺƀ

��ƢƿŹżţ�Żř�ŶƘŝ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƱŚƯŻ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƢƿŹżţ�ƱŚƯŻ�ƮǀƔƴţ��źŧř�ƾƳǇƺƏ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�ƹ�źŧř�ƎſƺŤƯ

ŵŹřŶƳ�ƾƯƹżƫ�  

é-��ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŚƸƴţ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾŤŝŚƿŵ�źǀƛ�ƱřŹŚưǀŝ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ

ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�Żř�źŤƄǀŝ�ƶƬůźƯ�Ʀƿ�ƾŤŝŚƿŵŵŹřŵ�ƾŤŝŚƿŵźǀƛ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�� ��ƖƿŻƺţ�ƶƬůźƯ�Ɩƣřƹ�Źŵ�ƾƟŚƋř�ƶƬůźƯ�Ʋƿř

ƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�ƶƬůźƯ�Ʋƿř� Źŵ�ƶƧ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƿřŸ�ƶŝ� �

Ǉƹř�ƶƧ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƮǀƀƤţ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�ƽƺŰƳ���ƂƿřżƟř�ƲƿźŤưƧżĩƺƬĭ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�źƷ�Żř�ŶƘŝ�řŹ�Ʊƺų�

ƶŤƃřŵƮǀƃŚŝ��ŚǀƳŚŧ�ƹ���ƲǀƿŚě�ƽŚƷ�ƅźƣ�ƝźƈƯ�Śƿ�ƲǀƫƺƀƳř�żƿƺŬţ�Żř�ƾƃŚƳ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ƱŶƯō�ŵƺūƺŝ�Żř�ƮǀƳřƺŤŝ

�ƵŶƳŹƹōżĩƺƬĭƮǀƿŚưƳ�ƽźǀĮƄǀě�Ʊƺų���ƿŻƺţ�ŢƸūƪƧ�ƱřżǀƯ�ƶƨƳō�Żř�ŶƘŝ��ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Ɩ�

�ƵŚĮƳō�Ŷƿŵźĭ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧƧƪšŹƺƇ�ƶŝ�řŹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�źƿŻ�ƽŚƷŶƇŹŵ�

� ƾƿřŸƛ� ƱřŹŚưǀŝŢƟŚƿŹŵƲǀƫƺƀƳř� ƵŶƴƴƧ�ƮǀƴƧ� ƾƯ� ƖƿŻƺţ�ǇƺưƘƯ� ƶĩ� ŢƀƳō� źƯř� Ʋƿř� ƪǀƫŵ� ƹ�� ��ƱŚĪƃżě  

��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�żǀƳ�ŚƯ�řŸƫ�ŶƴƷŵ�ƾƯ�Źřźƣ�Ŝƃ�Źŵ�řŹ�ƭƺſ�Ĩƿ�ƹ�ŮŞƇ�Źŵ�řŹ�ƱřŹŚưǀŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀƫƺƀƳř�ƭƺſ�ƹŵ

�ƶƳŚŰŞƇ�ƵŶƗƹ�ƶƬƇŚƟ�Źŵ�řŹ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƭƺſ�ƹŵ�ƹ�ƭŚƃ�ƵŶƗƹ�Źŵ�ŶƿŚŝ�řŹ�Ʊō�ƭƺſ�Ĩƿ�ƹ�ƮǀƷŵ�Źřźƣ�ŶƿŚŝ�ƭŚƃ�Śţ

�ƵŶƗƹƮǀƷŵ�Źřźƣ�Ŝƃ�źųō���Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƖƿŻƺţ�ƵƺŰƳ�ƱřŹŚưǀŝŢƟŚƿŹŵƲǀƫƺƀƳř�ƵŶƴƴƧ���ƶŝ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�  

������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������ƶƳŚŰŞƇ�������ŹŚƷŚƳ�������ƭŚƃ��������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ�  

��æê�������������������æè������������������çç�����������������æè����������������çç��������������æê�  

����������������ëè×ŚŞƿźƤţ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ����ƭƺſ�ƹŵ�ƩŵŚƘƯ���������������������������������èì×��ŚŞƿźƤţ��ƭƺſ�Ĩƿ�ƩŵŚƘƯ  

ƪƧ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ�ƶƳřŻƹŹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ŵźƟ�Ʀƿèååŝ�ƭźĭ��ƾŤƀƿŚŝ�ŵźƟ�ƶƳŚŰŞƇ�Źŵ�ŶƃŚæê��ƪƧ�

�ƾƴƘƿ�šřŹŶǀƷƺŝźƧéêŵƺƃ� ƵŶƳŚŬƴĭ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� ƭźĭ�� �� ŵźƟ�Ʋƿř� ƶƳŚŰŞƇ� Źŵ�ƩŚŨƯ�ƽřźŝçřƹ��ƱŚƳ� Ŷů�ƽƹŚů  



 ʡʤʤ

�èåšřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ��řƹ�Ʀƿ���źǀƃ�Ŷů��ƽƹŚůæçšřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ���Ŷƴƣ�ƶŞů�Ʀƿ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƽŚģ�ƹ���ƽƹŚůè�

šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ��ƿŹřŸĭ�ƾƯ�ƾŤŝŚƿŵ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶƳŚŰŞƇ�Źŵ�Śţ�ƮéêŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ŵƺūƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ����ŵŹƺƯ�Źŵ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�šŹƺƇ�ƲǀưƷ�ƶŝ�żǀƳ�źĮƿŵ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�źƿŚſ�  

šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƖƿŻƺţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�Źŵ��źĭř��Ƶŵřŵ�Źřźƣ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƱřżǀƯ

źĭ�Ŷƴģ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�Ĩƿ�Źŵ�ƵŶƃ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾưƳ�ƮƸƯ�źƯř�Ʋƿř�ŶƃŚŝ� ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŹřŶƤƯ�Żř�źţ�ƲǀƿŚě� Śƿ�źţǇŚŝ�ƭ

ŵŹƹō�ƾưƳ�ŵƺūƺŝ�ŹŚưǀŝ�Ʊƺų�żĩƺƬĭ�ƮǀƔƴţ�źƔƳ�Żř�řŹ�ƾƬĪƄƯ��ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ƩŚŨƯ��źĭř�ƵŶƗƹ�ŢƸū�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƱřżǀƯ

�ŵƹŶů�ƶƳŚŰŞƇéêŚưŤů�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ŶƃŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƭźĭ���ǀƣŵ�ƶƳŚŰŞƇ�ŹŵƤŚ��éêŸĮŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƭźĭ��ƹ�ƮƿŹř

�Żř�źţ�ƲǀƿŚě�Śƿ�źţǇŚŝ�ƭźĭ�Ŷƴģ�ƶƳŚŰŞƇ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƱřżǀƯ�ƶƳŚŰŞƇ�ƵŶƗƹ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�źĭř

éê�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƖƿŻƺţ�ƎƤƟ�ƝŶƷ�ƶĩřźģ�Ţƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ƽŵřźƿř�ŶƃŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƭźĭ�

Ţſř�źţ�ƲǀƿŚě�Śƿ�źţǇŚŝ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƭźĭ�Ŷƴģ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�ƹ��żĩƺƬĭ�ƮǀƔƴţ�źƔƳ�Żř�řŹ�ƾƬĪƄƯ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŹřŶƤƯ�Żř

ŵŹƹō�ƾưƳ�ŵƺūƺŝ�ŹŚưǀŝ�Ʊƺų�  

ǀƫƺƀƳř�ƵŶƴƴƧ�ƝźƈƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�ŹŵǇƺưƘƯ�Ʋ���ƵŶƗƹ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�Ŝƃ�źųōæê��ƪƧřŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�Śţ�ƮƿŹřŸĭ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�śřƺųŶƳƺƄƳ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ŹŚģŵ���  

řŹŶǀƷƺŝźĩ�ƖƿŻƺţ�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ�źĩŸƫř�ơƺƟ�ƖƿŻƺţ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƲǀƫƺƀƳř�ƕƺƳ�źƷ�ƵŶƴƴĩ�ŢƟŚƿŹŵ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�š

ƶĩ�ƾƿŚƷ�ƱŚƯŻ�ƶǀƬĩ�Źŵ�ƶĩřźģ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�żǀģŚƳ�ŹŚǀƀŝ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ƩŚưŤůř�ŶƃŚŝ��ƱřŹŚưǀŝ�Ʊƺų�Źŵ�ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛ

�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ǇŚŝ�ƵŶƃ�ƶŗřŹř�źƿƹŚƈţ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ��ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Śƿ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�ƱřŹŚưǀŝ�ƽřźŝ���ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ

Ţſř�  

�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƽŚƷ�ƅźƣ�ƵŶƴƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřŹŚưǀŝżĩƺƬĭƱƺų��Ţſř�źŤƸŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţ��

ŶƃŚŝ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�  

������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������ƶƳŚŰŞƇ�������ŹŚƷŚƳ�������ƭŚƃ��������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ�  

��æê������������������æè������������������çé�����������������æè�����������������çé��������������ææ�  

���ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ��������Ʊƺºų�Ŷƴƣ�ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƅźƣ�Ʀƿ�ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ�ƶƨƴƿř�źŝ�ƵƹǈƗ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�

�����������ƿ�ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ�ƝźƈƯ�ƽŶǀƴǀŤƬĮƯ�ƽŚƷƹŹřŵ�Śƿ�ƵŹƹř�ƪǀƳƺƠƫƺſ�ƽŚƷƹŹřŵ�Ƶƹźĭ�Żř���ƝźƈºƯ�ƭŚƃ�Żř�ƪŞƣ�ƮƷ�ƅźƣ�Ʀ



 ʡʤʥ

ƴƿŚưƳ���Ŷ�Ʋƿř�Źŵ�ŢƫŚů���šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţ����ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�����ŶƴƳŚưƷ�ŶƿŚŝ���ƱřŹŚưǀŝ�ŤŝŚºƿŵ�������ƲǀƫƺƀºƳř�ƵŶºƴƴƧ�ŢºƟŚƿŹŵ�ƾ

ŶƃŚŝ����ƩŚưŤůř�ƶƧřźģ��ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�����śřƺų�ƭŚĮƴƷ�Źŵ���������������ƵŶºƴƴƧ�ŢºƟŚƿŹŵ�ƾŤŝŚºƿŵ�ƱřŹŚºưǀŝ�Śºŝ�ƶŝŚƄƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƲǀƫƺƀƳř��  

�����������ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƞǀƠų�ŚƸƳō�ŢŝŚƿŵ�ƶĩ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�����������Śºŝ�ƶŝŚƄºƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƖƿŻƺţ�Ŷƴƴĩ�ƾưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƹŹřŵ�ŻƺƴƷ

�ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƽŚƷ�ƅźƣ�ƵŶƴƴĩ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřŹŚưǀŝżĩƺƬĭƱƺų�ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Ò-�Źŵ����Ţſř�źŤƸŝ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ���������ŵƹŶů�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚĩ�ƱřżǀƯÒÏ����Śţ�×�ÒÐ���ƹ��×�����ƽźƫŚºƧ�ƱřżºǀƯ

ƇŚů������ƽŚū�ƶŝ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬÎÒ�����ŵƹŶů��ÎÔ����ŚţÎÕ���ŵ���ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Ź�����������ƶºĩ�ŢƀºƳō�ƪºǀƫŵ�ƶºŝ�źƯř�Ʋƿř�Ǉƹř��

��������������������Ʊƺºģ�źºĮƿŵ�ƽƺºſ�Żř�ƹ�ŶƃŚŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽźŤưĩ�ƲǀƫƺƀƳř�Śţ�ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƽźŤưĩ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ

���������������ƱřŹŚưǀŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƲƿřźŝŚƴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŚƷ�ƲǀŘţƹźě�ƮƀǀƫƺŝŚţŚĩ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƲǀƫƺƀƳř�ŵƺŞưĩ��ƾŤŝŚƿŵ�ƲǀƯŐţ

ŵƺƃ�  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʡʤʦ

�ƩŚŨƯÑÓ�#�ƽŚƣōƥ�ƭ���ÎÒƶƫŚſ�����ƱŻƹ� ŚŝÔÎ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ��ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵÏ�

�ƅźƣ�Ʀƿ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƶǀƬƧ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƹ�ŶǀƯǈƨƴŝ�ƾƬĭ�ƅźƣ�Ʀƿ�ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƹ�Ţſř

ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ŶƴƧ�ƾƯ�ƝźƈƯ�ƲǀƯŹƺƟ�ŢƯŢſř� ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�� �ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŞſŚƴƯ��Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ

ŹŚưǀŝƶŝ�ǈŤŞƯ�ƩŚƀĭŹżŝ�ŢŝŚƿŵ��ƕƺƳ�Ï��ƶĩ�ƽřŹřŵBMIƩŚƯźƳ�Ţſř�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  

  
ŲſŚě��řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ÏÒ -Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ�ř�ƱŻƹ���ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹŶƃŚŝ�ƾƯ�ƹř�Ʃř�ƵŶƿ��Źŵ�ƹ

�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƶŬǀŤƳ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

  

kcal��ÎÔåÑ� �ÏÑ���Î��ÔÎ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÎÎ ÐÍ�Í��ÎÔÍÑ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÏÎ ÎÍ�Í����ÒÎÎ�ÎÔÍÑ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÑÐÓ ÏÏÎ���ÒÎÎ����ÎÔÍÑ  kcal  

  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ŵƺƃ�ƶŞſ��

ǇƺưƘƯ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ��ƽŚū�ƶŝ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�ƱřżǀƯ�Ţſř�źŤƸŝÎÒ���ŵƹŶů��ÎÔ���ŚţÎÕ���źƔƳ�Źŵ

ƽźƫŚƧ�Żř�ƾƟŚƋř�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭŵŵźĭ�ƾƯ�źƀƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř�ƪƇŚů����źƔƳ�Źŵ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

� BMI  

ìæ 

ç��ìî�æ� 

çç��§  



 ʡʤʧ

�ƍźƃ�ƶŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƲŤƟźĭōŹŚưǀŝ�ƶƧ�ŢƀƳŶƃŚŞƳ�ƾţŚěƹźƠƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƾŤŝŚƿŵ��Ʋƿř�źǀƛ�Źŵ��

ƺƃ�ƮǀƔƴţ�ƾŤŝŚƿŵ�ƾţŚěƹźƠƳ�ŶƴƳŚưƷ�ŶƿŚŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�šŹƺƇŵ�� 

 gr�æåè � Ñ�·�ÑÎÑ� �ÎÔ�Í��ÏÑÐÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÕÎ� �Ö��ÔÐÎ� �ÐÍ�Í���ÏÑÐÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr                                  �ÐÏÐ� �Ñ��ÎÏÖÎ� �ÒÐ�Í���ÏÑÐÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  

ĥŹƀƿƺƳ� ƮƿƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ� ŵŹƺƯ� Źŵ�ƾŵŹřŵ�ƾŤŝŚƿŵźǀƛ� ŵřźƟř� ŵŹƺƯ� Źŵ�ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� Żř� źŤƄǀŝ� ƶƬůźƯ�Ʀƿ� �� ��Ʋƿř

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţ�ƶƬůźƯ�Ɩƣřƹ�Źŵ�ƾƟŚƋř�ƶƬůźƯ�  

ŵƺƃ�ƾƯ�ƖƿŻƺţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�  

  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ  

æê��������������������æè�������������������çé���������������������æè��������������������çé����������������ææ�  

éí��������ƭźĭ�������éç��������ƭźĭ�������ìì������������ƭźĭ������éç���������ƭźĭ��������ìì������������ƭźĭ�èêƭźĭ�  

  

ŚƤǀƣŵ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ƶƧ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ���ŶƃŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŵřŶƗř�Śŝ�źŝřźŝ

ƹ�ǇŚŝ�ƾƯźĭ�Ŷƴģ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�źĭř�ƹŶƯō�ŶƷřƺŴƳ�Ƃǀě�ƾƬƨƄƯ�ŵƺƃ�ƲǀƿŚě��ŚƸƴţ�ƝŶƷ�ƶƧřźģ��

ƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţŢſř�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ŜſŚƴƯ�ŹƺƐŝ�šřŹŶǀ��  

  

  

  

  

  

  



 ʡʥʞ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb (gr) 
 

Pro (gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ   
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�   
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
é  

  
Ò  

  
æ  

  
  
  
  
æç  

  
ê  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
çå êé  

  
ìê æêê  

  
æê æêæ  

  
æìì æéë -�èçè  
æç æê�æìì  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èë èæç  

  
ê �ì�èê ëí -æåè  

  
ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çê �ê��ê  
  

éæ éå -íæ  
í ê��éæ  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʥʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
�����������ƶƳŚŰŞƇ            ����  ���ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ���ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Ò�Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ��������������������������ĭƱŚƳ�Ƶƹź��šǈƛ�ƹ������Ò�Î�Ŷůřƹ  

���������������������źǀƃÎƱřƺǀƫ�  ���������������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  �����ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Ò�Î��Ŷůřƹ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�����Ò�Ð�Ŷůřƹ  

��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Ò�Î��������������������������������������������Ŷůřƹ���Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÑÒƀǀŝ�ƭźĭ�Ţƿƺƨ�  ������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������������ŵřŻō  
����������������������������������������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  
�����������������������������������������������������������������������������  

����������������������������������������������������������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ����������������������������������������������������������������������������

�������������ŹŚƷŚƳ            �����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������Ò�ÐŶůřƹ�    ��  �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����������ŵřŻō      ���������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

**Ƨŷ�ƶŝ�ƭŻǇƽźƫŚƧ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ʊƺģ�ƶƧ�Ţſř�źšřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƹ��ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳŹřŶƳ�ƽŵŚƿŻ�
�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝſ�ƝźƈƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯŞƽż�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ŵřŻō� řŹ� ŚƷ� ��ƶŝ

Ţſř�ƵŶƄƳ�źƧŷ�Ŷůřƹ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�Źŵ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ��ŤŞƫř�ŶƷřƺŴƳ�ƽŵřźƿř�ƮƷ�ŵƺƃ�źƧŷ�źĭř�ƶ
Ţƃřŵ� �ǇƺưƘƯ� �� Żř� źŤƄǀŝ�ƱřŹŚưǀŝŶƴƴƧ�ƾưƳ�ƝźƈƯ�ƽżŞſ�ƾƿřŸƛ� ƵŶƗƹ�źƷ� Źŵ�Ŷůřƹ� ƹŵ�ƹ�

� ƱřżǀƯ� ƶŝ� ƭŚƃ� ƹ� ŹŚƷŚƳ� ƵŶƗƹ� Źŵ� ƮǀƳřƺţ� ƾƯ� ƾƟźƈƯ� ƽżŞſ� ƱřżǀƯ� Ʋƿř� ƽřźŝÎÍ�ƭźĭ�
Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�  

 
**��ƅźƣĭ�ƾŤƀƿŚŝ�ŶǀƯǈƨƴŝ�ƾƬæå�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�Żř�ƪŞƣ�ƶƤǀƣŵ��ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ���ƹ

Ʒ�ƵŶƗƹ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƲǀƯŹƺƟ�ŢƯ�ƅźƣŵƺƃ�ƝźƈƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚ�  
  

è 

é 

è 

é 



 ʡʥʠ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -��ƶƧřźģ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƱŵźƧ�ŚŬŝŚū�Żř�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ�ƱƹŶŝ

�ƮƷ�ƶŝ�Śưƃ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�źǀǀƜţ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř
ŵŹƺŴŝ��  

ç -�ƽŚƷ� ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƱŚƯŻ� ƹ�Ʊƺų� Ŷƴƣ� ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƽŚƷ�ƅźƣ�ƝźƈƯ�ƱŚƯŻ� ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�ƱŚƨƯř� Ŷů� Śţ�
ŶǀƿŚưƳ�ƽŹřŵ�ŵƺų�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƸƳō�Ʊŵřŵ�źǀǀƜţ�Żř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƮƔƳ�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛ�  

è -�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�
ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě� ŵƺƃ�ƾƯ� ��Źŵ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ� ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ

ŚưŤů�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�Żř�ŶǀƷřƺŴŝ�ƶƨǀţŹƺƇ��ŶǀƿŚưƳ�ƾĮƴƷŚưƷ�ŵƺų�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�  
Ñ -�ƵŵŚſ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖŞƴƯ�Ʀƿ�ƵŹřƺưƷ��šŚŞƴŝō�ŶƴƳŚưƷ��Ƈ�Źŵ�Śţ�ŶǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƝźƈƯ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƂƷŚƧ�šŹƺ

ŶƿŚưƳ�  
Ò -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
Ó -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���  
Ô -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Źřŵ�ŽƺŞſ�šǈƛ�ƹ�Źřŵ�ŽƺŞſ�ƽŚƷ�ƱŚƳ�Żř�Ţſř�źŤƸŝ�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
�Õ-�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ��Śǀě�ƩŚŨƯ�ƽřźŝƽƹŹ�Ƶŵ��ŶǀƿŚưƳ���Ʀƿ�ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�  
  
  

**� źƿŻ�ƽŚƷ�ƪưƨƯ��Ʊřƺţ�ƾƯ� řŹ�żƿƺŬţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʀƃżě� żƿƺŬţ�ƭŶƗ�šŹƺƇ� Źŵ
ŵƺưƳ�  

  
-�ƶƳřŻƹŹ�żƿƺŬţ�æƅźƣ�æåå�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾƯźĭ�ƾƬǀƯ�E���Żř�ƾƃŚƳ�ƺǀţřŶǀƀƧř�ŽźŤſř�ƱŵźƧ�ƾŨƴų�ƽřźŝ

ŢŝŚƿŵ��  
-ƺŬţ�� ƶƳřŻƹŹ� żƿæ� ƅźƣ�éåƯźĭ� ƾƬǀƯ�� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƾB6��� ƽřźŝ�šǇƺƈŰƯ� żŤƴſ� ƂƷŚƧ

ƱƺǀſǈƿŻƺƨǀƬĭ��ƶŤƟźƄǀě(AGEs)�Advanced glycation end products�ŢŝŚƿŵ�Żř�ƾƃŚƳ�  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʡʥʡ

�ƩŚŨƯÒÓ��ƮƳŚų�Ž��ơ��ÒÍƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÔÏ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÒÒ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ��ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵÏ�Ţſř�

źƋŚů�ƩŚů� Źŵ� ƹ�ƅźƣ�Ʀƿ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ� ƵŶƗƹ� ƶǀƬƧ� Śŝ� ƵřźưƷ� ƹ� ŶǀƯǈƨƴŝ�ƾƬĭ�ƅźƣ�Ʀƿ� ƶƳŚŰŞƇ� Żř�ƪŞƣ�  

ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ŶƴƧ�ƾƯ�ƝźƈƯ�ƲǀƯŹƺƟ�ŢƯŢſř� ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�� �ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ

ƾŤŝŚƿŵ�ŹŚưǀŝ�ƕƺƳ�ÏơŚģ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  

�  
  

ŲſŚě�ŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū��řŶŤBMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 
  

� ŹŚưǀŝ� Ʊƺģ�ƆųŚƃ� ƽŚƴŞƯ� źŝBMIŶƃŚŝ� ƾƯ� ơŚģ� ��� ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� řŸƫ�� ƽŚƴŞƯźŝƱŻƹ  
ƶŤƟŚƿ�ƢǀŞƐţ�Ʃř�ƵŶƿř��Adjusted Ideal Body Weight (AIBW)�źƿŻ�ƩƺƯźƟ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�

ŵźǀĭ� ƾƯ� šŹƺƇ� �� ŵƹŶů� �� ƱŶŝ� ƾƟŚƋř� ƱŻƹ� Żř� ƶƧ� ŢƀƳō� źƯř� Ʋƿř� ƪǀƫŵÏÒ� �Ōżū� Ʊō  
  Lean Body Mass (LBM) �ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�śƺƀŰƯ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƘƟ�ƾƨǀƫƺŝŚŤƯ�źƔƳ�Żř
� ƶƨǀƫŚůŹŵ� ŶƴƧ� ƾƯ� ƝźƈƯ� ƽĥźƳřÔÒ� ��ƾŝźģ� ŢƟŚŝ� Źŵ� Ƶźǀųŷ� ŶƿźƀǀƬĭ� ƽźţ� ƎƤƟ� Ʊō  
ŶƴƧ�ƾưƳ�ƝźƈƯ�ƽĥźƳř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ŵźƟ�ƽřźŝ��  

  

  

���������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>����Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� �AIBW 

��������������������������������������������������������������������������ÒÖ ��@�çê�å���êê-�ìç�>���êê�� AIBW�  

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�ŹŵAIBW�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ���  

kcal��ÎÐÑÒ �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÖ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

� BMI  

ìç 

ç��êê�æ� 

èå��§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��êê�æ� 
êê��§  



 ʡʥʢ

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÍÐ ÐÍ�Í��ÎÐÑÒ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÔÒ ÎÍ�Í����ÑÍÐ��ÎÐÑÒ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÖÏÐ� �ÎÔÒ���ÑÍÐ���ÎÐÑÒ  kcal  

  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ

�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯÎÍÍÍ-ÒÍÍ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ���ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÍÍÒƮǀƴƧ�ƾƯ�ƮƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��  

�Ƴř�ƪƧ�ƽĥźƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÒÍÍ���ÎÖÏÐ� �êåå-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æéçè kcal  

  

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�æéçè��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

 grëé � Ñ�·�ÏÒÓ� �ÎÕ�Í��ÎÑÏÐ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÑÔ� �Ö��ÑÏÔ� �ÐÍ�Í���ÎÑÏÐ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÎÕÒ� �Ñ��ÔÑÍ� �ÒÏ�Í���ÎÑÏÐ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

ŵƺƃ�ƾƯ�ƖƿŻƺţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�  

��������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ������  

æê��������������������æè�������������������çé���������������������æè��������������������çé����������������ææ�  

çí����������ƭźĭ�����çé������������ƭźĭ����éé�������������ƭźĭ�����çé���������������ƭźĭ�ééźĭ�������ƭ�����çåƭźĭ�  
  
  
 
 



 ʡʥʣ

**ƪƧ� ƶƨƿŵŹřƺƯ� Źŵ�ƩŚŨƯ� ƽřźŝ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƮƧ� ŹŚưǀŝ� ƽřźŝ� ƵŶƃ� ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƽźƫŚƧ�  
æêåå-æéåå�ƪƇŚů�ƽźƫŚƧ�ŶƇŹŵ�Ţſř�ƭŻǇ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤưƧ�Śƿ�ƹ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

�Żř�źŤƄǀŝ�řŹ�ƲǀŘţƹźě�Żřæê���ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ǈŨƯ��æí����ƲǀŘţƹźě�żǀƳ�ŚƷ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�Śţ
� źŤưƧ� Ţƃƺĭ� Ƶƹźĭ� ƽŚƷŶůřƹ� ŵřŶƘţ� šŹƺƇ� Ʋƿř� źǀƛ� Źŵ� ŶſźŝŻřƾƴƘƿ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƪƣřŶů  

�é�Ŷůřƹ����Śŝ�ƩŵŚƘƯçĬƴƿƹźſ���ŵƺƃ�ƾƯ�  
  

**�� řŹ� ƾŝźģ� Żř� ƪƇŚů� ƽźƫŚƧ� ŶƇŹŵ� �ƱŻƹ�ƂƷŚƧ� ƽŚƷ� ƮƿĥŹ� Źŵ� ƵŹřƺưƷèå� ��źƔƳ� Źŵ  
�ƽřźŝ�řŹ�ƭŻǇ�ƽźƫŚƧ�ŶƳŵźƧ�ƝźƈƯ���ŵŚƿŻ�ƾŝźģ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ƵŵŚƯ�źĭř�Śţ�Ʈƿźǀĭ�ƾƯ�Źŵ�Ʊō

ƮǀƃŚŝ� ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� ��ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ� ƶƧ� ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ� ƶǀƇƺţ� ƵŹřƺưƷ� ƶňŤŞƫř
�ŵŚƿŻ�ƾŝźģ�ƵŶƃ�űźſ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƬưū�Żř��ŶƴƴƨƳ�ŢƟŚƿŹŵ��Żř�źŤưƧ�ŹŚưǀŝ�źĭř�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�

�ƶƧ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƦưƧ�źƯř�Ʋƿř�ŶƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƾŝźģ�ŹřŶƤƯ
ƂƷŚƧ�źţŵƹŻŶƴƧřŶǀě�ƱŻƹ��  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʡʥʤ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  
ŚưŤů�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƸƳō�ƶŝ�Ʊƺģ�ŶƳŹřŵ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƶƧ�ƽŵřźƟř�Źŵ���řŹ�ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ

ŶƴƿŚưƳ�ƝŸů�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�źƷ�ƽřźŝ�řŸƫ�ÐƳ�Źŵ�ƾŝźģ�ƭźĭ��źƔ
ƮƿźǀĮŝ���ŶƃŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƽřźŝ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵ

źĮƿŵ�źƯř�ƲƿřŶƃŚŝ�ƾưƳ�ƭŻǇ���Ưř�ƝźƈƯ�ƶŝ�ƶǀƇƺţ�żǀƳ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶƧ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�Ś
ŵźǀĭ�šŹƺƇ�źţźŧŒƯ�ŹƺƐŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�Śţ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƾŝźģ�ƱƹŶŝ�ƽŚƸŤƃƺĭ�  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ë  

  
é  

  
ê  

  
  

çé æçç  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
æê æêæ  

  
íë îî -�æíê  
ë æê�íë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

ë çè  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

æí èë  
  

é �ì�çé éå -ëé  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æç èé  
  

çê çç -éì  
ê ê��çê  

BBBBB  
  

  
BBBBB  

  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
  

BBBB  



 ʡʥʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ŚŰŞƇƶƳ              ���ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ���ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  �������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÎŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������������������ƭŚƃ�  

�������������������������������������������        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�������������Ò�Î�Ŷůřƹ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î��Ŷůřƹ        �ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������������ŵřŻō��  

�������źǀƃ��������������ÎƱřƺǀƫ�  �������������������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�ƮƧŶƃŚŝ�  �������������������������������������������������������������

�������������ŹŚƷŚƳ            ��������������źųōŜƃ  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ������ŵřŻō���      �������������  
  

Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  
  

�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�ƮƧŶƃŚŝ�      ���  
 

� **ƽźƫŚƧ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ʊƺģ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇšřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƹ��ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳŹřŶƳ�ƽŵŚƿŻ�
�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ƶƧ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŶƳŹřŵ�ſ�ƝźƈƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯŞƽż��ŚƷ

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ŵřŻō�řŹ��Ţſř�ƵŶƄƳ�źƧŷ�Ŷůřƹ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�Źŵ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ��ŤŞƫř�źƧŷ�źĭř�ƶ
źƿř� ƮƷ� ŵƺƃŢƃřŵ� ŶƷřƺŴƳ�ƽŵř� �ǇƺưƘƯ� ��ƾƿřŸƛ� ƵŶƗƹ� źƷ� Źŵ� Ŷůřƹ� ƹŵ� Żř� źŤƄǀŝ� ƱřŹŚưǀŝ

ŶƴƴƧ�ƾưƳ�ƝźƈƯ�ƽżŞſ� 

**��ƅźƣĭ�ƾŤƀƿŚŝ�ŶǀƯǈƨƴŝ�ƾƬæå�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�Żř�ƪŞƣ�ƶƤǀƣŵ��ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ���ƹ
ŵƺƃ�ƝźƈƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƲǀƯŹƺƟ�ŢƯ�ƅźƣ�  

 
**�ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇźŝ� ��ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ� ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭ

ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ
ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū����Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Żř�Ʀƿ�źƷ�ƝźƈƯ�ƱŚƯŻ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�ƭŻǇ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ŵŹřŵ�ŢǀưƷř�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�  

è 

é 



 ʡʥʦ

�ŹŚưǀŝŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�  
Î -��ƶƧřźģ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƱŵźƧ�ŚŬŝŚū�Żř�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ�ƱƹŶŝ

Ɯţ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿřƶŝ�Śưƃ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�źǀǀ�ƮƷ�
ŵŹƺŴŝ��  

ç -ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�ƱŚƨƯř� Ŷů� Śţ��ƽŚƷ� ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƱŚƯŻ� ƹ�Ʊƺų� Ŷƴƣ� ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƽŚƷ�ƅźƣ�ƝźƈƯ�ƱŚƯŻ�
ŶǀƿŚưƳ�ƽŹřŵ�ŵƺų�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƸƳō�Ʊŵřŵ�źǀǀƜţ�Żř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƮƔƳ�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛ�  

è -��ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř
ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě� ŵƺƃ�ƾƯ� ��ƾƘſ�Źŵ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ� ŶǀƿŚưƳ

ŚưŤů�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�Żř�ŶǀƷřƺŴŝ�ƶƨǀţŹƺƇ��ŶǀƿŚưƳ�ƾĮƴƷŚưƷ�ŵƺų�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�  
Ñ -�ƵŵŚſ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖŞƴƯ�Ʀƿ�ƵŹřƺưƷ��šŚŞƴŝō�ŶƴƳŚưƷ���ƝźƈƯ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƂƷŚƧ�šŹƺƇ�Źŵ�Śţ�ŶǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ

ƿŚưƳŶ�  
Ò -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
Ó -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Źřŵ�ŽƺŞſ�šǈƛ�ƹ�Źřŵ�ŽƺŞſ�ƽŚƷ�ƱŚƳ�Żř�Ţſř�źŤƸŝ�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
Ô -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���  
Õ -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�ƲƿřŢſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ����  
Ö -żƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�Ʊƺƿ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
ÎÍ-�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ��ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�  
ÎÎ-źģ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ�Ţſƺě� �ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝ����ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ

ƶƯŚų��ƵźƧŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ����  
ÎÏ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř���źŤƸŝ�

ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  
ÎÐ-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�řżƬƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
ÎÑ-�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ��ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ��ŶǀƿŚưƳ� ��ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ� řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�  
**ŵƺưƳ�żƿƺŬţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʀƃżě�żƿƺŬţ�ƭŶƗ�šŹƺƇ�Źŵ�Ʊřƺţ�ƾƯ�řŹ�źƿŻ�ƽŚƷ�ƪưƨƯ��  

-�ƶƳřŻƹŹ�żƿƺŬţ�æƅźƣ�æåå�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾƯźĭ�ƾƬǀƯ�E���Żř�ƾƃŚƳ�ƺǀţřŶǀƀƧř�ŽźŤſř�ƱŵźƧ�ƾŨƴų�ƽřźŝ
ƿŵŢŝŚ��  
-� ƶƳřŻƹŹ� żƿƺŬţ�æ� ƅźƣ�éåƯźĭ� ƾƬǀƯ�� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƾB6� ��� ƽřźŝ�šǇƺƈŰƯ� żŤƴſ� ƂƷŚƧ

ƱƺǀſǈƿŻƺƨǀƬĭ��ƶŤƟźƄǀě(AGEs)�Advanced glycation end products�ŢŝŚƿŵ�Żř�ƾƃŚƳ�  
��ƕƺƳ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƵƺŰƳ�ƶĩ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇÏ�ƽŚƷ�ƅźƣ�ƽŚŬŝ�ƶĩ�

Ƴř� Żř�Ʊƺų�żĩƺƬĭ� ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ� Śŝ� ƶŝŚƄƯ� ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ� ƵŵŚƠŤſř�Ʋǀƫƺƀ�ƕƺƳÎ�
Ŷƃ�ŶƷřƺų�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŶƘŝ�ƽŚƷ�ƩŚŨƯ�Źŵ�ƶĩ�Ţſř��  



 ʡʥʧ

�ƩŚŨƯÓÓ��ƽŚƣō�ƕ��ŭ��ÑÍƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÖÔ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ��ƽřŹřŵ�ƶƧ�ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵÎ�ƹ�Ţſř�

�ƲǀƫƺƀƳř�ƭŚƃ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ�źƋŚů�ƩŚů�ŹŵRegular�ƹ�NPH�ţŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ŶƴƧ�ƾƯ�ƢƿŹż�ƮƿĥŹ�

Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ�ƾƿřŸƛ��ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾƾŤŝŚƿŵ�ŹŚưǀŝ�ƕƺƳ�ÎơŚģ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  

  
ŲſŚě��řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ŵźƟ�ƽřźŝ�Ŷƃ�  

  

  

  

���������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� �AIBW 

��������������������������������������������������������������������������ÕÍ� ��@�çê�å���ìé-�îì�>��ìé�� AIBW�  

  

ŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƽŚƴAIBW��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ��ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÖÏÍ �ÏÑ���Î��ÕÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÔÓ ÐÍ�Í��ÎÖÏÍ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÒÍ ÎÍ�Í����ÒÔÓ��ÎÖÏÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÔÑÓ� �ÏÒÍ���ÒÔÓ��ÎÖÏÍ  kcal  

� BMI  

îì 

ç��ìî�æ� 

èå��§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ìî�æ� 
ìé��§  



 ʡʦʞ

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯÎÍÍÍ-ÒÍÍ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ���Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ŹŚưǀŝÔÑÓƮǀƴƧ�ƾƯ�ƮƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��  

  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÔÑÓ���ÏÔÑÓ� �ìéë-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  çååå kcal  

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�çååå�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ���ŶƿŚŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾ

ŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ��ǇƺưƘƯ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ���ƱřżǀƯ�Ţſř�źŤƸŝƫŚƧ�ƽŚū�ƶŝ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźÎÒ���ŵƹŶů��ÎÔ��

�ŚţÎÕ��Ư�źƀƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚƧ�Żř�ƾƟŚƋř�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵŵŵźĭ�ƾ�  

 

 gr�îå � Ñ�·�ÐÓÍ� �ÎÕ�Í��ÏÍÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÓÔ� �Ö��ÓÍÍ� �ÐÍ�Í���ÏÍÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÏÓÍ� �Ñ��ÎÍÑÍ� �ÒÏ�Í���ÏÍÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

ŵƺƃ�ƾƯ�ƖƿŻƺţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�  

źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ�Ŝƃ�  

æê�������������������æè��������������������çç���������������������æè��������������������çç����������������æê�  

èî������ƭźĭ��������èé��������ƭźĭ��������êì���������ƭźĭ����������èé������ƭźĭ����������êì��������ƭźĭ����èîƭźĭ�  

  

  

  

  



 ʡʦʟ

Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ��  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

  
  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

ƵƹźĭƱŚƳ�šǈƛ�ƹ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
é  

  
Ò  

  
æ  

  
  
  
  
í  

  
ê  

  
ì  

  
  

èë æçè  
  
çå êé  

  
ìê æêê  

  
æê æêæ  

  
ææé æéë -�çëå  
í æê�ææé  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

í çé  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

çé èí  
  

ê �ì�èé êë -îå  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æê èê  
  

èì èå -ëì  
ì ê��èì  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  

BBBBB  

  



 ʡʦʠ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
��ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţÒ�Ô�  

�����ƶƳŚŰŞƇ���ŢƗŚſÕ�        ��������������ƶƳřźƈƗ���ŢƗŚſÑ-Ò�Ð�  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ��ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ�������������������Ʊřƺǀƫ�������������������  
ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÎŶƴƣ�ƶŞů����������������������������������������������ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳřÒ�Ô������������������������������������������������������

���ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ���ŢƗŚſÎÍ�      �����������  ƭŚƃ���ŢƗŚſÕ�  

�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�����������������Ï�Ŷůřƹ�����������������������    �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ������Ò�Ï�Ŷůřƹ  

������������������������������������    ������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  

        �����������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��������������������ŵřŻō  
�����������������������������������������������������������������������������������  

������������������������������������������������������������������������������������ŢſŚƯ�������Ʊřƺǀƫ���������������  

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

��������������������������������������������������������������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�ƮƧ����������������������ŶƃŚŝ�������������������������������������������������

��ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎ�    ���������������������������������������������������ƃ�źųōŜ���ŢƗŚſÎÍ�  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ������Ò�ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Î�Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ���������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  
ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ����������ŵřŻō      �����������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎ�Ŷůřƹ��śřƺų�Żř�ƪŞƣ�  

��������������������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ�  
  

�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮƧŶƃŚŝ�      ���  
 
 

**��ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ� ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ� �ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū���  
  

  

è 

é 

è 

é 



 ʡʦʡ

�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�  
Î -��ƶƧřźģ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƱŵźƧ�ŚŬŝŚū�Żř�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ�ƱƹŶŝ

�ƮƷ�ƶŝ�Śưƃ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�źǀǀƜţ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř
ŵŹƺŴŝ��  

ç -ƢƿŹżţ�ƱŚƯŻ�ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�ƱŚƨƯř�Ŷů� Śţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƹ�ƲǀƫƺƀƳř�
ŵŵźĭ�ŢƿŚƗŹ�Ʊō�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƮƔƳ�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ��  

è -��ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř
ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě� ŵƺƃ�ƾƯ� �ƐƯ�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ� ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�Źŵ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚ

ŚưŤů�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�Żř�ŶǀƷřƺŴŝ�ƶƨǀţŹƺƇ��ŶǀƿŚưƳ�ƾĮƴƷŚưƷ�ŵƺų�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�  
Ñ -�ƵŵŚſ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖŞƴƯ�Ʀƿ�ƵŹřƺưƷ��šŚŞƴŝō�ŶƴƳŚưƷ���ƝźƈƯ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƂƷŚƧ�šŹƺƇ�Źŵ�Śţ�ŶǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ

ŶƿŚưƳ�  
Ò -Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��  
Ó -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ��  
Ô -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Źřŵ�ŽƺŞſ�šǈƛ�ƹ�Źřŵ�ŽƺŞſ�ƽŚƷ�ƱŚƳ�Żř�Ţſř�źŤƸŝ�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
Õ -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ö -Ư�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�Ɲźƈ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
ÎÍ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ��ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��  
ÎÎ-źģ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ�Ţſƺě� �ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝ����ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ
ƵźƧŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų����  
ÎÏ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����źŤƸŝ

ŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�ŢſřŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żě�  
ÎÐ-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�řżƬƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
ÎÑ-�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ��ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ��ŶǀƿŚưƳ� �Ż�šŶƯ�ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ� řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯ

ŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�  
  

**� źƿŻ�ƽŚƷ�ƪưƨƯ��Ʊřƺţ�ƾƯ� řŹ�żƿƺŬţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʀƃżě� żƿƺŬţ�ƭŶƗ�šŹƺƇ� Źŵ
ŵƺưƳ�  

  
-�ƶƳřŻƹŹ�żƿƺŬţ�æƅźƣ�æåå�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾƯźĭ�ƾƬǀƯ�E���Żř�ƾƃŚƳ�ƺǀţřŶǀƀƧř�ŽźŤſř�ƱŵźƧ�ƾŨƴų�ƽřźŝ

ŢŝŚƿŵ��  
-� ƶƳřŻƹŹ� żƿƺŬţ�æ� ƅźƣ�éåƬǀƯ�Ưźĭ� ƾ� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƾB6� ��� ƽřźŝ�šǇƺƈŰƯ� żŤƴſ� ƂƷŚƧ

ƱƺǀſǈƿŻƺƨǀƬĭ��ƶŤƟźƄǀě(AGEs)�Advanced glycation end products�ŢŝŚƿŵ�Żř�ƾƃŚƳ�  



 ʡʦʢ

�ƩŚŨƯÓÔ��ƽŚƣō�ƕ��ŭ��ÏÎƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÍÒ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÍ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ��ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵÎ�Ţſř�

Ƴř�ƭŚƃ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƹ�ƲǀƫƺƀRegular�ƹ�NPH�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū�ŶƴƧ�ƾƯ�ƢƿŹżţ�

Ţſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�ƕƺƳ�ƾŤŝŚƿŵ�ŹŚưǀŝÎźƛǇ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  

  

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ� 

 

 
  

� ƱƺģBMI�ŵźƟ� Ʋƿř�Żř� źŤưƧ�Ə� ƵŵƹŶŰƯ�ƾƘǀŞ��ÏÒ-Ò�ÎÕ��ŶƃŚŝ� ƾƯ� řŸƫ��źƛǇ� ŹŚưǀŝ�  
�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ���ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�

� ƵŚĮƳō� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ŵƹŶůÒÍÍ�Śţ� ƮǀƿŚưƳ� ƾƯ� ƶƟŚƋř� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� ƶŝ� ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�
ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř���ƱřżǀƯƂƿřżƟř�ƽĥźƳř�Źŵ�ƶŝ�źƛǇ�ŵźƟ��ƾĮŤƀŝ�ƹř�ƽŚƸŤƃř�ƱřżǀƯ

ŵŹřŵ��ǇƺưƘƯ�źƛǇ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ��ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚƧ�ŶƇŹŵŚƷ��ƮǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŶƿŚŝ�żǀƳ�řŹ�
ǇƺưƘƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶƧřźģ��ŶƳŹřŵ�ƽźŤƄǀŝ�ƽŚƸŤƃř�ƾƴǀŘţƹźě�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶŝ�  

  
�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŵźƟ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

kcal��ÎÏÍÍ� �ÏÑ���Î��ÒÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÓÍ� ÐÍ�Í��ÎÏÍÍ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÒÓ ÎÍ�Í����ÐÓÍ���ÎÏÍÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÔÎÓ� �ÎÒÓ���ÐÓÍ����ÎÏÍÍ  kcal  

  

Ŝƀů�źŝ�ƵŚĮƳō��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƹř�ƽŚƸŤƃř�ŵƹŶů�ÒÍÍ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

ŻŚǀƳƹř��ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř��ƽř�ƶŤƠƷ�Śţ�ŵźƟ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�Ò�ÍŵźƧ�ŶƷřƺų�řŶǀě�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƭźĭƺƬǀƧ��  

�ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ�� = ÏÏÎÓ� ��ÒÍÍ���ÎÔÎÓ  kcal  

  

BMI� � 

êå 

ç��ìå�æ� 

è�æì�§  



 ʡʦʣ

Ƴ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ� ƩŚů� �ƽĥźƳř� ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ�ƶŞſŚŰƯ� źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀ  

ŵƺƃ�ƾƯ� gr                                  îé � Ñ�·�ÐÔÔ� �ÎÔ�Í��ÏÏÎÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÖÑ� �Ñ��ÎÎÔÑ� �ÒÐ�Í���ÏÏÎÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÑ� �Ö��ÓÓÒ� �ÐÍ�Í���ÏÏÎÓ ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

ŵƺƃ�ƾƯ�ƖƿŻƺţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�  

�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ  

æê�������������������æè��������������������çç���������������������æè��������������������çç����������������æê�  

éé�������������ƭźĭ�èí��������ƭźĭ���������ëê��������ƭźĭ���������èí���������ƭźĭ��������ëê�����������ƭźĭ�ééƭźĭ�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʡʦʤ

Ư�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾ�  

-���������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

�  

  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
è  

  
Ò  

  
æ  

  
  
  
  
æå  

  
ê  

  
ì  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ìê æêê  

  
æê æêæ  

  
æêè æéæ -�çîé  
æå æê�æêè�  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èå èæå  

  
ê �ì�èé ëå -îé  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çê êê  
  

èé éå -ìé  
ì ê��èé  

  
BBBB  

  
BBBB  

  
  

BBBB  
  
  
  

BBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
  

BBBB  



 ʡʦʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
��ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţÒ�Ô�  

�����ƶƳŚŰŞƇ���ŢƗŚſÕ�        ��������������ƶƳřźƈƗ���ŢƗŚſÑ-Ò�Ð�  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ��ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

��źǀƃ�������������������Î�������������������Ʊřƺǀƫ�������������������  
ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÎŶƴƣ�ƶŞů��������������������������������������������������ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳřÒ�Ô������������������������������������������������������������������������������������������������

��ƱŚǀƯ�ƵŶƗƹ�ŮŞƇ���ŢƗŚſÎÍ�      ������������  ƭŚƃ���ŢƗŚſÕ�  

�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�����������������Î�Ŷůřƹ�����������������������    ��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ð�Ŷůřƹ  

��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�����ÎŶůřƹ�����������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ï�Ŷůřƹ  

        �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������������ŵřŻō�����  
�����������������������������������������������������������������������������������  

����������������������������������������������������������ŢſŚƯ������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

����������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ��Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ������������������������������������������������������������������������������������

��ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎ�    ���������������������������������������������������Ŝƃ�źųō���ŢƗŚſÎÍ�  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������ÐŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ���������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  
ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō��������      �����������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎ�Ŷůřƹ��śřƺų�Żř�ƪŞƣ�  

Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  
  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  
 
 

**�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�Ɲǈųźŝ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�źƛǇ�ŵřźƟř�Ǉ�ŵřźƟřŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�źǀƛ�źƛ��ŻŚŬƯ
ŶƴŤƀǀƳ�ƽźŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��Ʋƿř�ƶĩřźģ�ŶƴƿŚưƳ

ŵƺƃ�ƪŤŴƯ�ŚƸƳō�Ʊƺų�żĩƺƬĭ�ƮǀƔƴţ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�  
**��ŚƸƳō� ƱŻƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� żƿƺŬţ� Śŝ� ƶĪǀƯŚĮƴƷ� źƛǇ�ƩŚƀĭŹżŝ� ŵřźƟř� Źŵ�Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝ

řŵŶŬƯ�ƾŤƀƿŚŝ�ŢƟŚƿ�ƂƿřżƟř���ƶŝ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŚƸƳō�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ŶƿŶū�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ
�ŵƹŶů�ƱōÒÍÍŵƺƃ�ƶƟŚƋř�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ����ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Śţ�ŶŝŚƿ�ƶƯřŵř�ŶƿŚŝ�Ŝǀţźţ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ŶƳƹŹ�Ʋƿř

Ŷſźŝ�ŵƺų�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�  

è 

é 

è 

é 



 ʡʦʦ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -��ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƱŵźƧ�ŚŬŝŚū�Żř�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ�ƱƹŶŝ�ƶƧřźģ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ

�ƮƷ�ƶŝ�Śưƃ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�źǀǀƜţ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř
ŵŹƺŴŝ��  

ç -�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƹ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţ�ƱŚƯŻ�ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�ƱŚƨƯř�Ŷů� Śţ�
ŵƺūƺƯ�ƮƔƳ�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇŵŵźĭ�ŢƿŚƗŹ�Ʊō�Źŵ���  

è -��ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř
ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě� ŵƺƃ�ƾƯ� ��Źŵ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ� ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ

ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�Żř�ŶǀƷřƺŴŝ�ƶƨǀţŹƺƇŚưŤů�ŶǀƿŚưƳ���ŶǀƿŚưƳ�ƾĮƴƷŚưƷ�ŵƺų�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�  
Ñ -�ƵŵŚſ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖŞƴƯ�Ʀƿ�ƵŹřƺưƷ��šŚŞƴŝō�ŶƴƳŚưƷ���ƝźƈƯ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƂƷŚƧ�šŹƺƇ�Źŵ�Śţ�ŶǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ

ŶƿŚưƳ�  
Ò -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
Ó -ŵ�ŽƺŞſ�ƽŚƷ�ƱŚƳ�Żř�Ţſř�źŤƸŝ�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Źřŵ�ŽƺŞſ�šǈƛ�ƹ�Źř�  
Ô -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���  
  

**� źƿŻ�ƽŚƷ�ƪưƨƯ��Ʊřƺţ�ƾƯ� řŹ�żƿƺŬţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʀƃżě� żƿƺŬţ�ƭŶƗ�šŹƺƇ� Źŵ
ŵƺưƳ�  

  
-�ƶƳřŻƹŹ�żƿƺŬţ�æƅźƣ�æåå�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾƯźĭ�ƾƬǀƯ�E���Żř�ƾƃŚƳ�ƺǀţřŶǀƀƧř�ŽźŤſř�ƱŵźƧ�ƾŨƴų�ƽřźŝ

ŢŝŚƿŵ��  
-ƹŹ� żƿƺŬţ�� ƶƳřŻæ� ƅźƣ�éåƯźĭ� ƾƬǀƯ�� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƾB6��� ƽřźŝ�šǇƺƈŰƯ� żŤƴſ� ƂƷŚƧ

ƱƺǀſǈƿŻƺƨǀƬĭ��ƶŤƟźƄǀě(AGEs)�Advanced glycation end products�ŢŝŚƿŵ�Żř�ƾƃŚƳ�  
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʡʦʧ

ĪƳšŚ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�ƾŤŝŚƿŵ�ƽŚě�ƮųŻ�ƽřŹřŵ  
� ƶŝŚƄƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� �ƾŤŝŚƿŵ�ƽŚě�ƮųŻ�ƽřŹřŵ�ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� Źŵ� ƹ� ŵƺƃ�ƾƯ�ƮǀƔƴţ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ� Śŝ

�ƾůřźū�ƂŴŝ� Źŵ� ƶĩ�ŽźŤſř�ŜƿźƋ�ƽřŹřŵ� ƩƺƯźƟ�ƽŚƴŞƯ� źŝ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� ƪĩ� ƶŞſŚŰƯ� ŵŹřŶƳ� ƾţŹƹźƋ

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ��  

ŚƴŞƯ�źŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŵƺƃ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƶŝ�źŬƴƯ�ƾŤŝŚƿŵ�ƽŚě�ƮųŻ�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ�ƽ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ŽźŤſř�ŜƿźƋ�ƽřŹřŵ�ƩƺƯźƟ� �ŽźŤſř�ŜƿźƋ�ƱřżǀƯ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř� Źŵ��ƾůřźū�ŢƘſƹ�Ŝƀůźŝ

�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƵŶƃ�ƭŚŬƳřÎ�Î�Śţ�Ï�Îŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ��  

�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ��ƺƌƗ�ƖƐƣ�Żř�ƾƃŚƳ�ƽŚƷ�ƮųŻ�ŵƺŞƸŝ�ƹ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�Żř�ŶƘŝ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

�ƩŚŨƯÓÕŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʡʧʞ

ƩŚŨƯ�ÕÓ�#�ƽŚƣōę��ƕ��ÑÔƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÔÍ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖźŤƯ�ƾŤƳŚſ����ƽřŹřŵ�ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵÎ�ƹ�Ţſř�

�ƲǀƫƺƀƳř� ƭŚƃ� Żř�ƪŞƣ� ƹ� ƶƳŚŰŞƇ� Żř�ƪŞƣ� źƋŚů�ƩŚů� ŹŵRegular� ƹ�NPH�ŶƴƧ�ƾƯ�ƢƿŹżţ� ��ƩźŤƴĩ� ƭŶƗ

�Śě�ĢƯ�ƶǀůŚƳ� Żř� ŹŚưǀŝ�ƽŚě�ƖƐƣ�ƶŝ�źŬƴƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř� Źŵ�ŢŝŚƿŵ�ŮǀŰƇ�ŹŵÏ��ƪŞƣ�ƩŚſŢſř�ƵŶƃ���ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

�ƾŞſŚƴƯƽřźŝ�Ʋƿř��ŹŚưǀŝŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƕƺƳ�Î�ƶĩ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽřŹřŵ�ƹ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ĢƯ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�

ŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ƺƌƗ�ƖƐƣƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſ��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�  

  

  

  

  

�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģĢƯ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ�

�Śŝ�źŝřźŝ�ƶĩ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝÒ�Îŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶƇŹŵ��  

  

  

  

  

  

  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

ê�æ�-�æåå 

æåå 

êî���î  
  

êí 

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

ê�æ�-�æåå 

æåå 

íå���î  
  

ìî 

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�êî� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�íå� 



 ʡʧʟ

�ƶĩ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹÔÍ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÔÖ -ÒÕƹ�Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ��

Ʈǀƴĩ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ�ƲƿřźŝŚƴŝ� �� ƶŤŞƫřźĭř�Żř�ƾĪƿ�ƶŝ� ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�

�ĨƿŵżƳ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƷ�ƵŵƹŶŰƯŶƃŚŝŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ��Żř�ƪƇŚů�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ� řŹ�ŵźƟ�Ż

BMI�ƩŵŚƘƯ�ççƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�żǀƳ��  

�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÓÕÍ� �ÏÑ���Î��ÔÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÍÑ ÐÍ�Í��ÎÓÕÍ  kcal  

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřřŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ = ÏÎÕ ÎÍ�Í����ÒÍÑ�ÎÓÕÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÑÍÏ ÏÎÕ���ÒÍÑ����ÎÓÕÍ  kcal  

�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

 græåç � Ñ�·�ÑÍÕ� �ÎÔ�Í��ÏÑÍÏ� ��ƲǀŘţƹźě�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  

gr�ÐÎÕ� �Ñ��ÎÏÔÐ� �ÒÐ�Í���ÏÑÍÏ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÍ� �Ö��ÔÏÎ� �ÐÍ�Í���ÏÑÍÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

ŵƺƃ�ƾƯ�ƖƿŻƺţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�  

�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ  

æê�������������������æè��������������������çç���������������������æè��������������������çç����������������æê�  

éí��������������ƭźĭ�éæ���������������ƭźĭ�ìå�����������ƭźĭ������éæ����������������ƭźĭ�ìå�����������ƭźĭ�éíƭźĭ�  

  

  



 ʡʧʠ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
é  

  
Ò  

  
æ  

  
  
  
  
ææ  

  
ê�ê  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
çå êé  

  
ìê æêê  

  
æê æêæ  

  
æìç æéë -�èæí  
ææ æê�æìç  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èè èææ  

  
ê�ê �ì�èì ëê-æåç  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çì êê�ê  
  

èí éç -íå  
í ê��èí  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʧʡ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
��ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţÒ�Ô�  

�����ƶƳŚŰŞƇ���ŢƗŚſÕ�        ��������������ƶƳřźƈƗ���ŢƗŚſÑ-Ò�Ð�  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ��ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ�������������������Ʊřƺǀƫ�������������������  
ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÎŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳřÒ�Ô������������������������������������������������������������������������������������������������

���ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ���ŢƗŚſÎÍ�      ������������  ƭŚƃ���ŢƗŚſÕ�  

�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�����������������Î�Ŷůřƹ�����������������������    ���Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�����������Ð�Ŷůřƹ  

��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ������ÏŶůřƹ�����������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  

        �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō���������������������  
�����������������������������������������������������������������������������������  

����������������������������������������������������������������������������������������������������ŢſŚƯ�����Ʊřƺǀƫ����  

Śƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ��Ŷů�Źŵ�ƭ

��ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎ�    ���������������������������������������������������Ŝƃ�źųō���ŢƗŚſÎÍ�  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������ÐŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�������������Ò�Ï�Ŷůřƹ      ���������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  
ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō��������      �������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Î�Ŷůřƹ��śřƺų�Żř�ƪŞƣ�  

Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  
  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  
 
 

**��ŢƯǈſ�ƒƠů�ƹ�ŢŝŚƿŵ�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ
ŶƿŚŝ�ƶŝ�ŵźƟ��ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ��  

  

  

  

è 

é 

è 

é 



 ʡʧʢ

šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ��  
Î -��ƶƧřźģ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƱŵźƧ�ŚŬŝŚū�Żř�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ�ƱƹŶŝ

�ƮƷ�ƶŝ�Śưƃ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�źǀǀƜţ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř
ŵŹƺŴŝ��  

ç -ƿŹżţ�ƱŚƯŻ�ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�ƱŚƨƯř�Ŷů� Śţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƹ�ƲǀƫƺƀƳř�Ƣ
ŵŵźĭ�ŢƿŚƗŹ�Ʊō�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƮƔƳ�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ��  

è -��ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř
ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě� ŵƺƃ�ƾƯ� �Ư�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ� ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�Źŵ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐ

ŚưŤů�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�Żř�ŶǀƷřƺŴŝ�ƶƨǀţŹƺƇ��ŶǀƿŚưƳ�ƾĮƴƷŚưƷ�ŵƺų�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�  
Ñ -�ƵŵŚſ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖŞƴƯ�Ʀƿ�ƵŹřƺưƷ��šŚŞƴŝō�ŶƴƳŚưƷ���ƝźƈƯ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƂƷŚƧ�šŹƺƇ�Źŵ�Śţ�ŶǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ

ŶƿŚưƳ�  
Ò -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ó -żƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�Ʊƺƿ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ô -� �ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř��ƹ�ƶģŚě� ƹ�ƶƬƧ�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ� �śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ�Ţſƺě� �ƙźƯ�Ţſƺě

ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě�ƱŚƨƯř� Ŷů� Śţ�žĜǀģ� ��ƹ� ƶƯŚų� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ� ƵŵŹŻ� �żƜƯ� �źĮū� �ƵƺƬƣ� �Ʃŵ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ
ŶƃŚŝ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÐ�Śţ�ÑŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Õ -ǀƇƺţ��ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶ�ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ��ŶƃŚŝ�  
Ö -�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ� řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ� �śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ� �ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�Żř�

ŶǀƿŚưƳ��ŶƃŚŝ�żě�śō�ƹ�żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝ�  
ÎÍ-�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�ŻřŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě����ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
ÎÎ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƵźƠſ�Źŵ�ƱřŶƨưƳ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�Żř���ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŚƷřŸƛ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř

ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų�ŶƴƳŚưƷ�ŹƺƃŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�Ƶźǀƛ�ƹ�Źƺƃ��  
ÎÏ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƽŵƹŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  
ÎÐ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
ÎÑ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Źřŵ�ŽƺŞſ�šǈƛ�ƹ�Źřŵ�ŽƺŞſ�ƽŚƷ�ƱŚƳ�Żř�Ţſř�źŤƸŝ�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
ÎÒ-Ɨƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶ��ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÓ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
ÎÔ-�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Î-Ò�ÍŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ���  
**ưƳ�żƿƺŬţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʀƃżě�żƿƺŬţ�ƭŶƗ�šŹƺƇ�Źŵ�Ʊřƺţ�ƾƯ�řŹ�źƿŻ�ƽŚƷ�ƪưƨƯ�ŵƺ�  

-�ƶƳřŻƹŹ�żƿƺŬţ�æƅźƣ�æåå�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾƯźĭ�ƾƬǀƯ�E���Żř�ƾƃŚƳ�ƺǀţřŶǀƀƧř�ŽźŤſř�ƱŵźƧ�ƾŨƴų�ƽřźŝ
ŢŝŚƿŵ��  

-� ƶƳřŻƹŹ� żƿƺŬţ�æ� ƅźƣ�éåƯźĭ� ƾƬǀƯ�� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƾB6� ��� ƽřźŝ�šǇƺƈŰƯ� żŤƴſ� ƂƷŚƧ
ƱƺǀſǈƿŻƺƨǀƬĭ��ƶŤƟźƄǀě(AGEs)�Advanced glycation end products�ŢŝŚƿŵ�Żř�ƾƃŚƳ�  



 ʡʧʣ

�ƩŚŨƯÖÓ�#ƮƳŚų�ƭ�Ʊ�� ��ÏÒƶƫŚſ��Źŵ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƶƧ��ƶƷŚƯ�ƶſƹŵƭƽŹřŵŹŚŝ�ƣ�ŵŹřŵ� Źřź�ƶŝ�ǈŤŞƯ� �

ƽŹřŵŹŚŝ�ŢŝŚƿŵŢſř�ƵŶƃ��Ʀƃżě�źƔƳ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƹ�ƲǀƫƺƀƳř�ƭŚƃ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ� �

NPH�ŶƴƧ�ƾƯ�ƢƿŹżţ��ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ��ƹř�ƱŻƹÒÖ�ƹř�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÓÍŢſř�Ƶŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ���řŸƛ�ƮƿĥŹ�ƾƿ

ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƱŚƄƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�����  
 
 

ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ� řŶŤŝř� źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř�ƪŞƣ�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�  
ƾƯ�ƮǀƿŚưƳ� 
 
 
 
 

�ƱƺģBMI�ƮƳŚų�Ʋƿř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ��ƶŞſŚŰƯ

ƶƷŚƯ� ƶſ�ŢƸū�ƽĥźƳř�ƹŵƭ� �ƽŹřŵŹŚŝ��źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ƱŚƄƿř�ƽŹřŵŹŚŝ� Żř� ƪŞƣ� ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ� źŝ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÐÑÒ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÖ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÍÐ ÐÍ�Í��ÎÐÑÒ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÔÒ ÎÍ�Í����ÑÍÐ���ÎÐÑÒ��  kcal 

�ǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ŻŚ = ÎÖÏÓ ÎÔÒ���ÑÍÐ����ÎÐÑÒ  kcal  

  
� ƶƷŚƯ� ƶſ� Źŵ�ƱƺģƹŵƭƽĥźƳř� ƶŝ� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� �ƽŹřŵŹŚŝ�� ƶƳřŻƹŹ�ÐÑÍ�řŶǀě�ƂƿřżƟř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯƱřżǀƯ�Ʋƿřŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = ÏÏÓÓ ÐÑÍ���ÎÖÏÓ  kcal  

ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝǇ��ŵƺƃ�śŚƀů�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻ���řŶŤŝř�ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ�ŹŵŚƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƃŚ��źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�ŵƹŶů�řŶŤŝř��ÎÔ���ƽĥźƳř�Żř

� BMI  

êî 

ç��ëå�æ� 

çè�§  



 ʡʧʤ

� Ʊŵƺŝ� ŹřŵŹŚŝ� źǀƛ�ƉźƟ� Śŝ� ŹŵŚƯ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ��ƾƴƘƿÎÔ� �� � Śŝ� ƩŵŚƘƯ�ƽĥźƳř� ŻřÎÖÏÓƽźƫŚƧƺƬǀƧ�� �ě� ƶŝ� řŹ�ƲǀŘţƹź

�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�žĜſ�ƹ��ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƅŚƈŤųřÏÒƋř�ƭźĭ�ƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƶƧřźģ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ

�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯÏÒŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźĭ��  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯŸƫř�ơƺƟ�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƧ� 

 gríç � Ñ�·�ÐÏÔ ��ÎÔ�Í��ÎÖÏÓ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧŶƃŚŞƳ�ŹřŵŹŚŝ�ŹŵŚƯ�ƶƧ�ƉźƟ�Ʋƿř�Śŝ��  

 græåì�� ÏÒ���ÕÏ� �ƱřżǀƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧƹŵ�ƶƷŚƯ�ƶſ�ŢƸū�ƽŹřŵŹŚŝ�ƭ  

ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝƪƧ��ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě��ƶƷŚƯ�ƶſŵƹƭƽŹřŵŹŚŝ�Ƨ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ƵŚĮƳō� ��ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƶ

ƪƧ�ŶƇŹŵ�Ŷƴģ�ƲǀŘţƹźě��ƲǀŘţƹźě�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř� řŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ� Śţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř

ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�  

ÎÖ�� ÏÏÓÓ���Ñ��ÎÍÔ�� ƲǀŘţƹźě�Żř�ƪƇŚů�ƽĥźƳř�ŶƇŹŵ�  

�Ʊƺģ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝÎÖ��ƪƧ�ŻřƺƯ�ƽĥźƳř�ƶǀƤŝ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀƯŐţ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ŹŵŚƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹ

�šŹƺƇÐÍ���ƹ�ƾŝźģ�ŻřÒÎ��ŹŶǀƷƺŝźƧ�ŻřŶƃ�ŶƷřƺų�ƲǀƯŐţ�šř��ƪƧ�ƱřżǀƯ�ƩŚů�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�  

gr�ÔÓ� �Ö��ÓÕÍ� �ÐÍ�Í���ÏÏÓÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

�gr�ÏÕÖ� �Ñ��ÎÎÒÓ� �ÒÎ�Í���ÏÏÓÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

�ƾŤŝŚƿŵźǀƛ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�Żř�źŤƄǀŝ�ƶƬůźƯ�Ʀƿ�ŚƸƴţ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ

ŵŹřŵ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţ�ƶƬůźƯ�Ɩƣřƹ�Źŵ�ƾƟŚƋř�ƶƬůźƯ�Ʋƿř�  

Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧŵƺƃ�ƾƯ�ƖƿŻƺţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ��  

�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ  

æê�������������������æè��������������������çç���������������������æè��������������������çç����������������æê�  

éèźĭ��������������ƭèì�����������ƭźĭ�����ëè�����������������ƭźĭ�èì���������������ƭźĭ�ëè������������ƭźĭ�éèƭźĭ�  



 ʡʧʥ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŹŵŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�

�Ƶƹźĭ� Żř� Ŷůřƹ� źƷ�ƽřźŝ� ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ� ƶŝ� ƹ� ŶƳř� ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� Źŵ� ƮŴƫ�šŹƺƇ� ƶŝ� ŚƸŤƃƺĭ

���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
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ê�ë  

  
í  

  
  

èë æçè  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
æëè æçë -�çíî  
æå æê�æëè  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

ë çè  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èè èææ  

  
ê�ë �ì�éé ëè� -�æåì  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  
ê�æî èê�ë  
  
ê�éæ ê�èé-ìë  

í ê��ê�éæ  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʧʦ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

����ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţ�  

�����ƶƳŚŰŞƇ���ŢƗŚſÕ�        ���������������ƶƳřźƈƗ���ŢƗŚſÑ-Ò�Ð�  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���šǈƛ�ƹ���ÏŶůřƹ�      ����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ������  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ��Ʊřƺǀƫ�    ��������������������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÎŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������ƢƿŹżţƲǀƫƺƀƳř��������������  

���������������������������������������������������������������������������������������ƭŚƃ���ŢƗŚſÕ�  

�����������������������������������        šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�����������Ð�Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ò�Ï�Ŷůřƹ  

����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ���ŢƗŚſÎÍ�    ���������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��������������������ŵřŻō  
���ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ������������������Î�Ŷůřƹ�    �����������������������������������������ŢſŚƯƫ�����������Ʊřƺǀ  

�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  ������Ò�ÎŶůřƹ�  

���ƩŚŨƯ�ƽřźŝÑÒŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ  
������ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎ�        ��������������Ŝƃ�źųō���ŢƗŚſÎÍ�  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ð�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů    

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ����������ŵřŻō    �������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÒ�Î�Ŷůřƹ��śřƺų�Żř�ƪŞƣ�  

Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  
  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  
 

**��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�Śŝ�ƵřźưƷƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƶŝŹŵŚƯƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ƾưƿĥŹ��
żǀƳ�ŢŝŚƿŵ�ƹ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝ�Źŵ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ�ŹŵŚƯ�ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶŗřŹř��
ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��

ŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶ���ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ
ŵƺƃ� ƵŵŻ� ƩŚŨƯ� ƭŚƃ� ƹ� ŹŚƷŚƳ� ��Źŵ� ƶƧ� ƾƿřŸƛ� ƽŚƷ� ƵŶƗƹ� Żř�Ʀƿ� źƷ� ƝźƈƯ� ƱŚƯŻ� ŵŹƺƯ� Źŵ

ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�ƭŻǇ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ŵŹřŵ�ŢǀưƷř�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�  

è 

é 

è 
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 ʡʧʧ

**�ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇƽŹřŵŹŚŝ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ��Źŵ�ƺſ�ƶƷŚƯ�ƶſƽŹřŵŹŚŝ�ƭ�
� ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� ƪůřźƯ� ƶǀƬƧ� ŶƃŚŝƷ�ƽĥźƳř� ƶŝ� ƶƧ�šƹŚƠţ� Ʋƿř� Śŝ�Ţſř� ƭƹŵ� ƶƷŚƯ� ƶſ� ŶƴƳŚư
�ƽŚū�ƶŝ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯèéå�ŶƿŚŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�êçéƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř��  

  
**�� ƶƨǀţŹƺƇŹŵƦƃżě��� ŹŵŚƯ�Żř� ŚƸƴţ� ƹ�ƲǀƫƺƀƳř� żƿƺŬţ�ƱƹŶŝ� řŹ�ƽŹřŵŹŚŝ�ŢŝŚƿŵ� ƶŝ� ǈŤŞƯ

ŤƴƧ�ŶƷřƺŴŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƢƿźƏ�ŶƿŚưƳ�Ʃź�ƵƺŰƳ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ
�ŶƴƳŚưƷ�ƱřŹŵŚƯ�Ʋƿř�ƶŝ�ǈŤŞƯ� ŵřźƟř�ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵç��Ŷƴƣ� ƵŶƳŹƹō�ƲǀƿŚě�ƽŚƷ�ƅźƣ� Żř�ƶƧ�Ţſř

ŶƴƴƧ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�Ʊƺų�  
  

**��ŹŵŚƯ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵŹřŵŹŚŝ��ƽŹřŵŹŚŝ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŵŚƯ�ŶƴƳŚưƷ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŶƃŚŝ�ơŚģ
� ŹřŵŹŚŝƾŤŝŚƿŵ� źǀƛ� ơŚģŵźǀĭ� ƾƯ�šŹƺƇ��ƶƟŚƋř� Ʊō� ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� ƖƿŻƺţ� ƶƬůźƯ� ŚƸƴţ� ƹ�  

ŵƺƃ�ƾƯ�  
  

**��ƶƨǀţŹƺƇŹŵ�ŵƺƃ�ŹřŵŹŚŝ�žĜſ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾŤŝŚƿŵ�ƾưƳŚų�ƱřŹŵŚƯ�ŶƴƳŚưƷ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŹŚģŵ
�ŶƳř�Ƶŵƺŝ�ŢŝŚƿŵ�ƽřŹřŵ�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�Żř�ƶƧ�ƾƿŚƷ�ƮƳŚų�źĭř�ƹ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƽŹřŵŹŚŝ�ŢŝŚƿŵ

Ŷƴſźŝ�ƾƷŵźǀƃ�ƶƬůźƯ�ƶŝ�ƮƿĥŹ��ƱřŹŵŚƯ�ŶƴƳŚưƷ�ƾƀƿƺƳƵŵźǀƃƾŤŝŚƿŵ�źǀƛ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ���
ŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�Ʊō�ƶŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţ�ƶƬůźƯ�ŚƸƴţ�ƹ�  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʢʞʞ

�ƩŚŨƯÔÍ��ƕ��ű���ƥŵƺƧ�ÔƶƫŚſ��Ţſř�ƽř��ƶƧƶŝ�ǈŤŞƯ���ŢŝŚƿŵ�ƕƺƳÎŶƃŚŝ�ƾƯ���ƪŞƣ�ƹ�ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ�

ƭŚƃ� Żřħŵƺĩ�Ʋƿř�ƽřźŝ��ƲǀƫƺƀƳř�Regularƹ��NPH�� ƾƯ�ƢƿŹżţŵƺƃ� �� ƹř� ƱŻƹÏÒƹř� Ŷƣ� ƹ� � ƭźĭ� ƺƬǀƧ�  

�ÎÏÑŢſř�źŤƯ�ƾŤƳŚſ���ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ƱŚƄƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƥŵƺƧ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMI�ƥŵƺƧƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ÎÓƃŚŝ�ƾƯ�ŚƷ�ƪƿŚŤƴſźě�ŹřŵƺưƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƹ�Ŷ��BMIƲſ�ƽřźŝ���ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƹř�

ÒÍ��řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ�BMI�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʃř�ƵŶƿř�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƱŻƹ���żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�ƆųŚƃ�ƲǀƴĤưƷ

�ƥŶƇ�ƵŵƹŶŰƯ�ŹŵÔÒŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʃř�ƵŶƿř�Ŷů�Źŵ�żǀƳ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�Ŷƣ�řŸƫ�ŵŹřŵ�Źřźƣ����ƲƿřźŝŚƴŝ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ

ŭźƃ�ƶŝ�ƥŵƺƧ�ƾƬƘƟ�Ŷƣ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�źƿŻ��ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÕÓÍ� �ÎÒ��ÎÏÑ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ 

  

ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ�źƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ� 

gr �ìî � Ñ�·�ÓÎÐ� �ÔÎ�Í��ÍÓÎÕ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÓÏ� �Ö��ÒÒÕ� �ÐÍ�Í���ÎÕÓÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr                                    �ÏÑÓ� �Ñ��ÖÕÓ� �ÒÐ�Í���ÎÕÓÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  

  

  

� BMI  

çê 

ç��çé�æ� 

æë�§  



 ʢʞʟ

ŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ� Żř�źŤƄǀŝ�ƶƬůźƯ�Ʀƿ� ŚƸƴţ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚƧŵƺƧ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƹ�Ʊ

ŵŹřŵ�ƾŤŝŚƿŵźǀƛ�ƱŚƳřƺūƺƳ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţ�ƶƬůźƯ�Ɩƣřƹ�Źŵ�ƾƟŚƋř�ƶƬůźƯ�Ʋƿř�  

ŵƺƃ�ƾƯ�ƖƿŻƺţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƾŤŝŚƿŵ�ƥŵƺƧ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�  

  

����źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ��������  

æê�������������������æè��������������������çç���������������������æè��������������������çç����������������æê�  

èì��������ƭźĭ�������èç���������������ƭźĭ�êé����������������ƭźĭ�èç����������������ƭźĭ�êé������������ƭźĭ�èìƭźĭ�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʢʞʠ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-��������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
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æê èê  
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BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
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BBBB  
  
  

BBBB  



 ʢʞʡ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţÒ�Ô�  

�����ƶƳŚŰŞƇ���ŢƗŚſÕ�        ����������������ƶƳřźƈƗ���ŢƗŚſÑ -Ò�Ð�  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����Ò�ÎŶůřƹ�      �����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�����������Ò�Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ  ����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�  

���������������������źǀƃÎ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů������������������������������������  
����������������������������������������������������������������������������������������ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳřÒ�Ô�  

���ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ���ŢƗŚſÎÍ�      �����������������ƭŚƃ���ŢƗŚſÕ�  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Ò�Î��Ŷůřƹ        ���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Ò�Í�����������Ŷůřƹ�������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ï�Ŷůřƹ  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÎÒŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��  ���������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������������ŵřŻō  
��������������������������������������������������������������������ŢſŚƯ�������������������������������������������Ʊřƺǀƫ��������������������������������������������������������������������

�������������������������������������������������������������������������������  
�������������������������������������������������������������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�  

ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎ�    ����������������������������������������������������Ŝƃ�źųō���ŢƗŚſÎÍ�  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ��������Ï�Ŷůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�����  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�����������Ò�Ï�Ŷůřƹ      �������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō  �����������������������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎ�Ŷůřƹ��śřƺų�Żř�ƪŞƣ�  

�ŚƯ��������ŢſƱřƺǀƫ�����������������������  
  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  
 

**ƨƃ�ƥŵƺƧ�źĭř�Śţ�ŶƄƳ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Żř�Ŷůřƹ�Ʀƿśō�Śƿ�šǈ��Ʋƿř�ƶŝ�Ţſřƺų�šŚŞƳ
ƮǀƷŶŝ�ƹř�ƶŝ�šŹƺƇ�  

**��ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ� ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ� �ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ŚưŤů�ƹ�ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƥŵƺƧ�ŹŶě�Śƿ�ŹŵŚƯ�ƽřźŝ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ�ƾŤƀƿŚŝ���śŚŴŤƳř�ƵƺŰƳ�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŵƺƃ�ƵŵŻ�ƩŚŨƯ�ƭŚƃ�ƹ�ŹŚƷŚƳ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ���  
  
  

è 

é 

è 

é 
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ĭ�ŹŚưǀŝŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřź�  
Î -��ƶƧřźģ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƱŵźƧ�ŚŬŝŚū�Żř�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ�ƱƹŶŝ

�ƮƷ�ƶŝ�Śưƃ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�źǀǀƜţ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř
ŵŹƺŴŝ��  

ç -�ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�ƱŚƨƯř�Ŷů� Śţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƹ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţ�ƱŚƯŻ
ŵŵźĭ�ŢƿŚƗŹ�Ʊō�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƮƔƳ�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ��  

è -��ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř
ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě� ŵƺƃ�ƾƯ� �řƺƯ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ� ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�Źŵ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ� ŵ

ŚưŤů�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�Żř�ŶǀƷřƺŴŝ�ƶƨǀţŹƺƇ��ŶǀƿŚưƳ�ƾĮƴƷŚưƷ�ŵƺų�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�  
Ñ -�ƵŵŚſ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖŞƴƯ�Ʀƿ�ƵŹřƺưƷ���ŶƴƳŚưƷšŚŞƴŝō� �ƃŚŝ�ƶŤƃřŵǀ�ƝźƈƯ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƂƷŚƧ�šŹƺƇ�Źŵ�Śţ�Ŷ

ŶƿŚưƳ�  
Ò -żǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�Ʊř�  
Ó -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Źřŵ�ŽƺŞſ�šǈƛ�ƹ�Źřŵ�ŽƺŞſ�ƽŚƷ�ƱŚƳ�Żř�Ţſř�źŤƸŝ�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
Ô -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���    

  
  
  

**� źƿŻ�ƽŚƷ�ƪưƨƯ��Ʊřƺţ�ƾƯ� řŹ�żƿƺŬţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʀƃżě� żƿƺŬţ�ƭŶƗ�šŹƺƇ� Źŵ
ŵƺưƳ�  

  
-ƅźƣ��żƿƺŬţ�æåå�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾƯźĭ�ƾƬǀƯ�E�ƶŤƠƷ�Źŵ�ŹŚŝ�ƹŵ���ƺǀţřŶǀƀƧř�ŽźŤſř�ƱŵźƧ�ƾŨƴų�ƽřźŝ

ŢŝŚƿŵ�Żř�ƾƃŚƳ��  
-� żƿƺŬţ��ƅźƣéåƯźĭ� ƾƬǀƯ�� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƾB6� ƶŤƠƷ� Źŵ� ŹŚŝ� ƹŵ��� ƽřźŝ�šǇƺƈŰƯ� żŤƴſ�ƂƷŚƧ

ƱƺǀſǈƿŻƺƨǀƬĭ��ƶŤƟźƄǀě(AGEs)�Advanced glycation end products�ŢŝŚƿŵ�Żř�ƾƃŚƳ�  
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Ƹū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳŹŚĪƃŻŹƹ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�Ţ  
æ-� ƾŤŝŚƿŵ� ŵřźƟř� Źŵ��Ţſř� ƩźŤƴƧ�ŢŰţ�ƞǀƘƋ� ŹƺƐŝ� ŚƸƳō� ƭźſ� żƧƺƬĭ� ƶƧ�� ƾƴƘƿƭźſ� żƧƺƬĭ�çêå� Śţ�èåå�  

źŤǀƫ�ƾſŵ�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤƄǀŝ�Śƿ����ƾƳƺŤƧ�ƭŚƀūř�Ŷǀƫƺţ�ŶƿŶƄţ�ƹ�ƾưƀǀƬĭźĜǀƷ�ƩŚưŤůř�ƁŻŹƹ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵŚƿŻŻŹƹ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶĩřźģ�ŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƲǀƫŚƳŹŵōŹƺƳ�ƹ�ƱƺĭŚĩƺƬĭ�ƪǀŞƣ�Żř�ƾƿŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Ůƃźţ�Ɓƴ�ƹ�Ŷ

źƯř�Ʋƿř��ŜŞſƂƿřżƟřƹ�żǀƫƺƳĥƺĪǀƬĭ��ŵƺƃ�ƾƯ�żƳĥƺŘƳƺĩƺƬĭ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƭźſ�żĩƺƬĭ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ��Źŵ�

ŶƷŵ�ƾƯ�űŹ�ƾưƀǀƬĭźĜǀƷ�ŶƃŚŞƳ�ƮǀƔƴţ�ƭźſ�żĩƺƬĭ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ƶĪǀţŹƺƇ��ƲƿřźŝŚƴŝ�Ţſř�ƭŻǇ�ƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�ƾŤŝŚ

�ŹŚĪƃŻŹƹ�řŹ�ŵƺų�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�řŶŤŝřŶƴƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ŶƴƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�žĜſ�ƹ��  

ç-ƾŤŝŚƿŵ� ŵřźƟř� Źŵ�ƲǀƫƺƀƳř� ƵŶƳźǀĭ�� ƩźŤƴƧ�ŢŰţ� ƾŝƺŴŝ� ŚƸƳō� Ʊƺų� żƧƺƬĭ� ƶƧ�Ţſř�ƩŚưŤůř� ƱŵźƧ�ƁŻŹƹ�

ŶƴƧ�ƾƯ�ŶƿŶƄţ�řŹ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ���ƶĩ�ŢƀƳō�ƪǀƫŵ�ƶŝ�źƯř�ƲƿřƲǀƫƺƀƳř�Ůƃźţ�ƁŻŹƹ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƾŤŝŚƿŵ�źǀƛ�ŵřźƟř�Źŵ�

ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƷŚƧƹ���ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶĩ�ŶƴŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƲǀƫŚƳŹŵōŹƺƳ�ƹ�ƱƺĭŚĩƺƬĭ�ƪǀŞƣ�Żř�ƾƿŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Ůƃźţ

� ƶĪǀƫŚůŹŵ� �ŵƺƃ�ƾƯ�ƁŻŹƹ� ƭŚĮƴƷ� Źŵ�ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� Źŵ�Ʊƺų� żĩƺƬĭ�ƒƠů�ƲǀƫƺƀƳř� ƵŶƳźǀĭ�ƾŤŝŚƿŵ� ŵřźƟř� Źŵ

ƾƤƿŹżţƭŚĮƴƷ� �Ŷƴĩ�ƾưƳ� řŶǀě�ƂƷŚĩ�ƭźſ�ƲǀƫƺƀƳř�ŢƔƬƛ�ƁŻŹƹ�� ƹ�� řŸƫưƀǀƬĭƺĜǀƷŶƷŵ�űŹ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƾ� ��ƶŝ

� ŹŚĪƃŻŹƹ�ƾŤŝŚƿŵ� ŵřźƟř� Źŵ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ŢƟŚƿŹŵ�ƁŻŹƹ� Żř�ƪŞƣ� Śƿ�Ţſř� ƭŻǇ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ� Żř�ƽźǀĭƺƬū�ŢƸū

�ƲǀƫƺƀƳř�Żƹŵ�ƶƨƴƿř�Śƿ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƲǀƫƺƀƳř�Ůƃźţ�ƵŶƴƴƧ�ƦƿźŰţ�ƽŚƷƹŹřŵ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ���ŚƸƳō�Źŵ

ŵƺƃ� Ƶŵřŵ�ƂƷŚƧ� �ƾƳǇƺƏ� Śƿ� ŶƿŶƃ�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ� Żř� ŶƘŝ�(Strenuous or Prolonged Exercise)��

� Śţ� ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷçéŶƘŝ�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹ� Żř�� źƯř�Ʋƿř� ƹ� ŶƷŵ�űŹ�ŢƬƘŝ�šǈƌƗ�Ǝſƺţ� żƧƺƬĭ�Ţƃřŵźŝ�

� ƱĥƺƨǀƬĭ� źƿŚųŷ�ƪǀưƨţ�ŢƸūŢſřƲǀƫƺƀƳř� Żƹŵ�ƂƷŚƧ� ƶŝ� ŻŚǀƳ�Ţſř�ƲƨưƯ�šŶƯ�Ʋƿř� Źŵ� ƹ�ƾƤƿŹżţ�ŶƃŚŝ���

�ƲƿřźŝŚƴŝƔƳ�ŶƴƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƾŤŝŚƿŵ�ŵřźƟř�ŹŵŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƹźƋ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�źŝ�Ʈŗřŵ�šŹŚ�  

è-�ƁŻŹƹ� ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ� ƵŵŚƠŤſř�ƲǀƫƺƀƳř�Ůƃźţ� ƵŶƴƴƧ�ƦƿźŰţ�ƽŚƷƹŹřŵ� Śƿ�ƲǀƫƺƀƳř� Żř� ƶƧ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ�  

ŶƷŵ�ƂƿřżƟř� řŹ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ� źƐų�ŶƳřƺţ�ƾƯ� ��ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ� ŵŹƺƯ� Źŵ�źƯř�Ʋƿř� ŚƯř�ƽŚƷƹŹřŵ� Żř� ƵŶƴƴĩ� ƵŵŚƠŤſř

ƽŶǀƳřƺĮǀŝƾƫƹŻŚǀţ�šŚƤŤƄƯ���ƱƺƿŶƴƿŵ�ƽŚƷƹŹřŵ�ƹƽŚƷ�ƮƿżƳō�ƵŶƴƴƧ�ŹŚƸƯ��Į-ƧƺƬĭ�ƺŻřŶƿŻŶƴƧ�ƾưƳ�ơŶƇ��  
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é-�ƕƺƳ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ç�ŶǀƠƯ�źŧř�Ʀƿ�ƁŻŹƹ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƩźŤƴƧ�ƁŻŹƹ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ǝſƺţ�ŚƸƳō�ƽŹŚưǀŝ�ƶƧ�

ŵŹřŵ�ƹŹřŵ�ƝźƈƯ�ƭŶƗ�ƹ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ƂƷŚƧ�Źŵ���ƵřźưƷ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�źƐų�Śŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƁŻŹƹ�ƲǀƴĤưƷ

ưƳŶƃŚŝ�ƾ�  

ê-��ƁŻŹƹ�ƶƀƬū�źƷ�ƕƹźƃ�Żř�ƪŞƣ�ŚƸƳō�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ�ƶƨƴƿř�Ŝƀůźŝ�ŶƴƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƾŤŝŚƿŵ�ŵřźƟř�Źŵ�

�ƱřżǀƯ�ƶģ�ƾƯ�Żř�ƪŞƣ�ƵŶƃ�ƝźƈƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŹřŶƤƯ��ŶƃŚŝ�ƕƹźƃ�ƁŻŹƹ�Źŵ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�Żř�ƽźǀĭƺƬū�ŢƸū

ŶƃŚŝ�ƾƯ�šƹŚƠŤƯ�ƁŻŹƹ�ƩƺƏ�źƿŻ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƹ��Ţſř�  

  

źſ��żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛƭ  ƁŻŹƹ�šŶƃ�ƹ�šŶƯ  ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ  
�Żř�źŤưĩmg/dL�ìå� ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ƁŻŹƹ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ƩŚưŤůř�ƪǀƫŶŝ  

��ƵŚţƺƧ�ƁŻŹƹ�šŶƯ��Żř�źŤưƧê�åŢƗŚſ��  
ƎſƺŤƯ�šŶƃ�ƹ  

æå�Śţ�æêƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�  

�ƎſƺŤƯ�ƁŻŹƹ�šŶƯ��ŵƹŶůæ-ê�åŢƗŚſ���  
�šŶƃ�ƹƎſƺŤƯ�ƁŻŹƹ  

çê�Śţ�êåƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�  

  
  
mg/dL�æåå -ìå  

�ƾƳǇƺƏ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Żř�źŤƄǀŝ�  
ŶƿŶƃ�ƁŻŹƹ�Śƿ�  

êåƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƭźĭ�  

ƎſƺŤƯ�šŶƃ�ƹ��ƵŚţƺƧ�ƁŻŹƹ�šŶƯ  ŢƀǀƳ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƶŝ�ƽŻŚǀƳ  
ƎſƺŤƯ�ƁŻŹƹ�šŶƃ�ƹ�šŶƯ  æå�Śţ�æêƷƺŝźƧ�ƭźĭ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀ  

  
mg/dL�æíå -æåæ  

  ŶƿŶƃ�Śƿ�ƾƳǇƺƏ�ƁŻŹƹ  çê�Śţ�êåƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�  
ƎſƺŤƯ�šŶƃ�ƹ��ƵŚţƺƧ�ƁŻŹƹ�šŶƯ  ŢƀǀƳ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƶŝ�ƽŻŚǀƳ  

ƎſƺŤƯ�ƁŻŹƹ�šŶƃ�ƹ�šŶƯ  ŢƀǀƳ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƶŝ�ƽŻŚǀƳ  
  

mg/dL�çêå -æíæ  
ŶƿŶƃ�Śƿ�ƾƳǇƺƏ�ƁŻŹƹ  æå�Śţ�æêƺŝźƧ�ƭźĭ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷ  

�Żř�źŤƄǀŝmg/dL�çêå� ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ƁŻŹƹ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�źŤƸŝ�ƩźŤƴƧ�ƱŚƯŻ�Śţ  
  

ë-���Żř�źŤưƧ�ŶƿŚŝ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ��ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƁŻŹƹ�ƕƹźƃ�Żř�ƪŞƣmg/dL�èååŚŰǀūźţ�ƹ����źŤưƧ

�Żřmg/dL�çêåƵŵƹŶŰƯ�ƶŝ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ƱŶǀſŹ�ƱŚƯŻ� Śţ�šŹƺƇ�Ʋƿř�źǀƛ�Źŵ�ŶƃŚŝ��ƪŝŚƣ�ƩƺŞƣ� ��Żř�ŶƿŚŝ� ŵźƟ

ŶƿŚưƳ�żǀƷźě�ƁŻŹƹ���řŸƫ�ŶƴƴƧ�ƁŻŹƹ�ŶƿŚŞƳ�Ţſř�śƺƬƐƯŚƳ�ŚƸƳō�Źŵ�ƾưƀǀƬĭ�ƩźŤƴƧ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�Źŵ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ��

ŵƺƃ�ƾƯ�ƆŴƄƯ�źƿŻ�ƆųŚƃ�ƹŵ�Śŝ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƁŻŹƹ�ƶƀƬū�źƷ�Żř�ƪŞƣ�ƾưƀǀƬĭ�śƺƬƐƯŚƳ�ƩźŤƴƧ�  

ƞƫř -�Żř�źŤƄǀŝ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ�mg/dL�çêåƺūƹ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŹřŹŵř�Źŵ�ƾƳƺŤƧ�ƭŚƀūř�ŵ  



 ʢʞʥ

ś -��Żř�źŤƄǀŝ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛmg/dL�èååŹřŹŵř�Źŵ�ƾƳƺŤƧ�ƭŚƀūř�ŵƺūƹ�ƱƹŶŝ�Śƿ�Śŝ�  

-��Żř�źŤƄǀŝ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źŤƸŝ�ƶŤŞƫřmg/dL�çêå�ŶƃŚŝ���źƔƳ�ƝźƇ

ŹřŹŵř�Źŵ�ƾƳƺŤĩ�ƭŚƀūř�ŵƺūƹ�ƭŶƗ�Śƿ�ŵƺūƹ�Żř�ŵƺƃ�żǀƷźě�ƁŻŹƹ�Żř��  

ì-�Ƨ� ƾŤŝŚƿŵ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ� Żř� źŤưƧ� ƭźſ� żƧƺƬĭ� ŢƔƬƛ� ƶmg/dL�ìå�ŵŚŬƿř� ƩŚưŤůř� ƪǀƫŶŝ� żǀƳ� Ţſř�  

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƁŻŹƹ�ŶƿŚŞƳ�ƾưƀǀƬĭ�ƺĜǀƷ�  

í-�ŹƺƔƴƯ�ƶŝ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�Żř�ƽźǀĭƺƬū�Ůƃźţ�ƵŶƴƴƧ�ƦƿźŰţ�ƽŚƷƹŹřŵ�ƹ�ƲǀƫƺƀƳř�ƶƧ�ƾƿŚƸƳŚƯŻ�Źŵ�ŶƿŚŞƳ�ƁŻŹƹ��

ƿř�źĭř�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ŶƴŤƀƷ�ŵƺų�źŧř�ũƹř�Źŵ�ƲǀƫƺƀƳř�ŶƃŚŞƳ�źƀǀƯ�źƯř�ƲƪŞƣ�řŸƛ�ŢƟŚƿŹŵǇŚưŤůř�ƹ����Źŵ�ƭŚĮƴƷ�

ƁŻŹƹŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�ŶƿŚŝ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ��  

î-��ƂŴŝ�Ʊō�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ŵƺƃ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţ�ƪŰƯ�Żř�ƲǀƫƺƀƳř�śŸū�ƂƿřżƟř�ŦƗŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƁŻŹƹ��ƱŶŝ�Żř

�ƶŤƟźĭ�šŹƺƇ�Ʊō�Źŵ�ƢƿŹżţ�ƶĩ�Ţſřŵźǀĭ�Źřźƣ�ŢǀƫŚƘƟ�ƉźƘƯ�Źŵ� �ƲǀƫƺƀƳř�ŵŹƺƯ�Źŵ�śŸū�ƂƿřżƟř�Ʋƿř�ƽŚƷ�

ƪǀŞƣ�Żř�źŧř�ƵŚţƺĩ�Regular�Śţ�éåŵŹƺƯ�Źŵ�ƹ�ƢƿŹżţ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ��ƪǀŞƣ�Żř�źŧř�ƎſƺŤƯ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�NPH�Śţ�

ê�çŶƷŵ�űŹ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƢƿŹżţ�Żř�ŶƘŝ�ŢƗŚſ����Ʋƿř�Źŵ�ŶƿŚŝ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƢƿŹżţ�Żř�ŶƘŝ�ƶƬƇŚƟǈŝ�ƁŻŹƹ�źĭř

ƢƿŹżţ�ŶƳƺƃ�ƾưƳ�źǀĭŹŵ�ƁŻŹƹ�Źŵ�ƶƧ�ƱŶŝ�Żř�ƾƿŚƷ�ƂŴŝ�Źŵ�ƲǀƫƺƀƳř�ŢƫŚůŵƺƃ���ŝ�ƭŻǇ�ŢƿŚƗŹ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶ

Ÿƫř�ơƺƟ�ƶŤƨƳŵŹƺƯ�Źŵ�źƧƪǀŞƣ�Żř�źŧř�Ɩƿźſ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř��Insulin Aspart�śŸū�ƶƧřźģ�ŢƀǀƳ�ƽŹƹźƋ�

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�Ɩƿźſ�ƾƘǀŞƏ�ŢƫŚů�Źŵ�ƾŤů�ŚƸƳō�  

æå-��ƶƧ�ƾƿŚƷ�ƁŻŹƹ�Źŵ�ƾƬƧ�ŹƺƐŝæ�Śţ�çƗŚſ�ŶƳźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Ʀƿ�ƝźƈƯ�Żř�ŶƘŝ�Ţ��

Żƹźŝ� źƐųŶƃŚŝ�ƾƯ� źŤưƧ�ƾưƀǀƬĭ� ƺĜǀƷ���ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř� Żř� ƵŶƴƴƧ� ƵŵŚƠŤſř� ŵřźƟř� Źŵ� źƯř�Ʋƿř� ƶŤŞƫř�ƹ� źŧř� Ɩƿźſ�

źŧř� ƵŚţƺĩ�ƽŚƷ�ƲǀƫƺƀƳřƴƿŚưƳ�ƁŻŹƹ� ŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�Ʋƿř� źŧř�ũƹř�ƱŚƯŻ� Źŵ�ŶƿŚŞƳ�ƾŤŝŚƿŵ� ŵřźƟř� ƹ�ŶƴƧ�ƾưƳ�ơŶƇ�Ŷ�

�ŵŚƿŻ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�źƐų�ƶƧřźģŶƃŚŝ�ƾƯ�  

ææ-�ƁŻŹƹ� Ʋǀů� Źŵ� ƾŤŝŚƿŵ� ƱřŹŚƨƃŻŹƹ��ƾŤƯŚƤŤſř� ƽŚƷ�ƁŻŹƹ� Źŵ� ƵĦƿƺŝ�� ŵƹŶů�Ţſř� ƭŻǇ�ÐÍ-ÎÒ�ƭźĭ�

� źƷ� Źŵ� šřŹŶǀƷƺŝźƧÐÍŶƴƿŚưƳ� ƝźƈƯ� ƶƤǀƣŵ�� ��ŶƴƳřƺţ� ƾƯ� Ʊƺų� żĩƺƬĭ� ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƁŻŹƹ� ƽřŶŤŝř� ƲǀƴĤưƷ

�ƵŶƗƹ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ�ƪǀƫŵ�ƹŵ�Ʋƿř�ƶŝ�ƲƿřźŝŚƴŝ��ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩÎ -Ò�Í�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�ŢƗŚſ�

ŶƃŚŝ�ƾưƳ�ƭŻǇ�  



 ʢʞʦ

æç-ř�ŹŚĪƃŻŹƹ�ƾŤŝŚƿŵ�ŵřźƟƩŚƀĭŹżŝ���çå�Śţ�èå�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�ê�æ -æ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�

�ƶǀƇƺţ�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ

ŶƳŵźĭ�ƾƯ�  

æè-�ŵ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ� ƾŝźģ� ƹ� šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �ƲǀŘţƹźě� ŢƟŚƿŹŵ� ƱřżǀƯ�ŹŚƨƃŻŹƹ� ŵřźƟř� Śŝ� ƶŝŚƄƯ� ŹŚƨƃŻŹƹ� ƾŤŝŚƿ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾŤŝŚƿŵźǀƛ�  

æé-��ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƽŻƹŹ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʀƿ�ƾŤƀƿŚŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƴƧ�ƁŻŹƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ŻƹŹ�Ʀƿ�ŹŚƨƃŻŹƹ�źĭř�

������������ƮǀƷŶŝ�ŵźƟ�ƶŝ�ŶƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƽŻƹŹ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʀƿ�ƹ�ŶƴƧ�ƾưƳ��������ŻŚºǀƳ�ŵŹƺºƯ�ƽźƫŚºƧ�ŢºƫŚů�Ʋºƿř�Źŵ

Źŵ�ŶƿŚŝ�ŚƸƴţ�ƁŻŹƹŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƁŻŹƹ�ŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ���  

æê-��Ŝƀů�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƵƺŰƳ�ƶƴǀƯŻ�Źŵ�ƶĩ�ƾŞƫŚƐƯ�ƶǀƬĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝBMI�ŹŚĪƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ŵŹƺƯ�Źŵ�

ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ơŶƇ�ƮƷ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚĪƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ŷƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƾŤŝŚƿŵ�źǀƛ�  

æë-�������ƽŹƹř�ƲǀƯƺŞƫō�ƹźĪǀƯ�ŹŚģŵ�ƶĩ�ƾŤŝŚƿŵ�ŵřźƟř�������������żºǀƷźě�ƲǀĮƴºſ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶºƿŚŝ�ŶƴŤƀƷ�ƽŹƹř�ƲǀƯƺŞƫōƹźĩŚƯ�Śƿ�

���������������ŶƿŶƄºţ�ƶºŝ�źŬƴƯ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƫƹźƯƺƬĭ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƶƬưū�Żř�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�źƯř�Ʋƿř�ƶĩřźģ�ŶƴƿŚưƳ

�����ŵŵźĭ�ƶǀƬĩ�Ŝǀſō�ƹ�ƽŹƹř�ƲǀŘţƹźě��������������źŨĩřŶů�ƽŹƹř�ƲǀƯƺŞƫōƹźĩŚƯ�Śƿ�ƽŹƹř�ƲǀƯƺŞƫō�ƹźĪǀƯ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƾŤŝŚƿŵ�ŵřźƟř�Źŵ

Řţƹźě����ƵŶƃ�żƿƺŬţ�Ʋǀæ����ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶĩ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀĩ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�����řŸºƫ

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸū�ŚƸƴţ�ƹ�Ʈĩ�šŶƃ�Śŝ�ƁŻŹƹ�ƶĩ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƸƴţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝ�  
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�ƩŚŨƯÎÔ�#�ƽŚƣōƕ��ŭ��ÐÍƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÔÎ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖŚƧ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ��šřŹřŵř�Żř�ƾƨƿ�ŶƴƯŹ  

�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵÎ�ƲǀƫƺƀƳř� ƭŚƃ� Żř�ƪŞƣ� ƹ�ƶƳŚŰŞƇ�Żř�ƪŞƣ� źƋŚů�ƩŚů� Źŵ� �Ţſř�Regular�ƹ�

NPH�ŶƴƧ�ƾƯ�ƢƿŹżţ� ��ŢƗŚſ� Żř� ƶƳřŻƹŹ�ƲǀƴĤưƷ�ƱŚƄƿřÒ� Śţ�Ò�Ó� źƸƓ� Żř� ŶƘŝ�Ò�Î�Ʋƿźưţ�ƩŚŝŶƴƷ�ŢƗŚſ�  

ŶƿŚưƳ�ƾƯ��ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�ƾŤŝŚƿŵ�ŹŚưǀŝŚƨƃŻŹƹŹƩŚƀĭŹżŝ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  

  

ŲſŚě��řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƹř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ��ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��Źŵ�ƹ

�ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŬǀŤƳ�ŤƟźĭ�źƔƳ� Źŵ�ƱƹŶŝƁŻŹƹ�ƽřźŝ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ʋ� ��ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ��  

kcal��ÎÔåÑ� �ÏÑ���Î��ÔÎ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÎÎ ÐÍ�Í��ÎÔÍÑ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÏÎ ÎÍ�Í����ÒÎÎ�ÎÔÍÑ��  kcal 

�ř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳŶƴƨƳ�ƁŻŹƹ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƶƳřŻƹŹ��� = ÏÑÐÓ ÏÏÎ���ÒÎÎ����ÎÔÍÑ  kcal  

  

�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƁŻŹƹ�ŵźƟ�ƶƧ�ƮǀƴƧ�ƾƯ�Źƺƈţ�řŶŤŝř�ƵŹřƺưƷ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ

�ŵźƟ�Ʀƿ� ŶƴƳŚưƷ� ŶƴƧ� ƾưƳ�ƁŻŹƹ� ƶƨƴƿř� ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ� ƹř� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ� ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ� ƹ  

Ư�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚƨƃŻŹƹ�źǀƛƮǀƿŚưƳ�ƾ���ŢǀƫŚƘƟ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƶƬůźƯ�Ʋƿř�Żř�ŶƘŝ

�ƶƏƺŝźƯ�ƩƹŶū�ƽƹŹ�Żř�ŶƴƧ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƾƳŚƯŻ�šŶƯ�ƹ�ƁŻŹƹ�ƕƺƳ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�ƾƃŻŹƹ

� BMI  

ìæ 

ç��ìî�æ� 

çç��§  



 ʢʟʞ

�Śŝ� ƶƧ� ŵźƟ� ƶƳřŻƹŹ�ƽźƫŚƧ� ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ�Ţſř� ƵŶƯō�Ţſƺǀě�Ţưƀƣ� Źŵ� ƶƧ

źǀƛ�ƉźƟ�ƴƧ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŵƺŝ�ƵŶƃ�ƲǀǀƘţ�Ʊŵƺŝ�ŹŚƨƃŻŹƹƮǀ�  

�ŵƹŶů�ƩŚŝŶƴƷ�ƽŻŚŝ�ƶƤǀƣŵ�źƷ�ŚƷ�Ţſƺǀě�ƂŴŝ�Źŵ�ƵŶƃ�ƶŗřŹř�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƱƺģÎÍ�ŻŚǀƳ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

� ƶƳřŻƹŹ� ŵźƟ�Ʋƿř� ƹ� ŵŹřŵÖÍ�ƶƤǀƣŵ��� ŚƿÒ�ÎŢƗŚſ�� �Ʋƿźưţ�ŢƸū� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ� řŸƫ� ŶƴƧ�ƾƯ�Ʋƿźưţ�ƩŚŝŶƴƷ  

Ò�Î�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƩŚŝŶƴƷ�ŢƗŚſ�ÖÍÍ�Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ÖÍÍ��ŵŹƺƯ�ƽźƫŚƧ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ƽĥźƳř�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ

ǈŞƣ�ƶƧ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ��ŵŵźĭ�ƶƟŚƋř�Ʈƿŵƺŝ�ƵŵƺưƳ�ƶŞſŚŰƯ�  

�������������������������������������������������������kcal��ÖÍÍ� ��ÎÍ��ÖÍ� �ƶƳřŻƹŹ�ƁŻŹƹ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř  

kcal ÐÐÐÓ� �ÖÍÍ���ÏÑÐÓ� �ƀŤůř�Śŝ�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƽĥźƳř�śŚƭŻǇƁŻŹƹ�ƽřźŝ��  

ŵƺƃ�ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ��

Źŵ�ŵƹŶů�ƲǀŘţƹźě�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚǀƳ�ŶƴƷŵ�ƾƯ�ƭŚŬƳř�ƩŚŝŶƴƷ�ƶƬưū�Żř�ƾưǀţ�ƽŚƷ�ƁŻŹƹ�ƶƧ�ƽŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�ì�æ-é�æ�

ƾƳŶŝ� ƱŻƹ� ƭźĭ� ƺƬǀƧ� źƷ�ƽřŻř� ƶŝ� ƭźĭƮǀƴƧ�ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ƽĥźƳř� Ʊō�ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƶƧ�Ţſř�� ��ŢƟŚƿŹŵ� źŨƧřŶů

�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�ƶưƷ�Źŵ�ƲǀŘţƹźěç�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƽĥźƳř�Ʊō�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƧ�Ţſř�ƾƳŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�

ƮǀƴƧ�ƾƯ��ŵƹŶů�řŹ�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƲǀŘţƹźě�źŨĩřŶů�źĭř�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚĪƃŻŹƹ�Źŵ�ƶŤŞƫř�ê�æƭźĭ���ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ

Ţſř�źŤƄǀŝ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�ƩŚưŤůř�ƶĩřźģ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źţ�ƩƺƤƘƯ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ƱŶŝ���ŶƿŚŝ

�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶƧ�ŵŵźĭ�żƿƺŬţ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƾţŹƺƇ�Źŵ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ

ţƹźě�ƱřżǀƯ�šŹƺƇ�Ʋƿř�źǀƛ�Źŵ�ƹ�ŶƴƃŚŞƳ�ƾŤŝŚƿŵ�ƾţŚěƹźƠƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƾţŚěƹźƠƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ŶƴƳŚưƷ�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƲǀŘ

ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ŶƿŚŝ�ƾŤŝŚƿŵ�  

�ƾƴƘƿ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�źŨƧřŶů�ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵçŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ��  

 gr�ÎÑÏ� �Ï��ÔÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ  

æì� ��ÎÍÍ���@èèèë�·��é���æéç>��� �ƬƇŚů�ƽźƫŚƧƲǀŘţƹźě�Żř�ƶ�  

�ƽřźŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯƁŻŹƹ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ��ƾưǀţ�ƽŚƷÓ��ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ� źŤƄǀŝ� Śƿ� ƭźĭ

ƮǀƴƧ� ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ� řŹ� ƽĥźƳř� Ʊō� ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƶƧ� Ţſř� ƾƳŶŝ��ŢƟŚƿŹŵ� ƱřżǀƯ� ƾŤŝŚƿŵ� ŹŚƨƃŻŹƹ� Ʋƿř� ŵŹƺƯ� Źŵ�

�šřŹŶǀƷƺŝźƧÒ�Ó�źƔƳ�Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭƃ�ƶŤƟźĭ�Ŷ�  



 ʢʟʟ

gr�ÑÓÎ� �Ò�Ó��ÔÎ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  

êê� ��ÎÍÍ���@èèèë�·��é���éëæ>��� ��Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧšřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

gr�ÎÍÑ� �Ö��ÖÐÑ� �ÏÕ�Í���ÐÐÐÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

ƾŤŝŚƿŵ� ƱřŹŚƨƃŻŹƹƁŻŹƹ� Ʋǀů� Źŵ�ŵƹŶů� Ţſř� ƭŻǇ� ƾŤƯŚƤŤſř� ƽŚƷ� ƁŻŹƹ� Źŵ� ƵĦƿƺŝ�  

�ÐÍ-ÎÒ�źƷ� Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�ÐÍŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƶƤǀƣŵ�� ��Ʊƺģ�ƾŤŝŚƿŵ� ŹŚƨƃŻŹƹ�Ʋƿř� ŵŹƺƯ� Źŵ

�ŵƹŶů�ƹř�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�šŶƯÒ�Î�ƪƣřŶů�Ţſř�ƭŻǇ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŢƗŚſ�ÑÒ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�

ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƹř�ƽřźŝ�ƾƳŶŝ�  

gr�ÑÒ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƣřŶů�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�Źŵ  

-� Źŵ�çå�Śţ�èå�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŹŚƨƃŻŹƹ�ŵřźƟř�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�ê�æ-æ�

�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ

ŶƳŵźĭ� ƾƯ� ƶǀƇƺţ� ǇŚŝ� ƾưƀǀƬĭ� ƶƿŚưƳ� ƽřŹřŵ��� ŵƹŶů� Ţſř� ƭŻǇ� ŹŚƨƃŻŹƹ� Ʋƿř� ŵŹƺƯ� ŹŵÔÎ�ƭźĭ�

�šřŹŶǀƷƺŝźƧÏÍ�Śţ�ÐÍǀƣŵ�ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤ�  

gr�ÔÎ� �Î��ÔÎ� �šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ��Źŵ�Źŵçå�Śţ�èåƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�  

�ŹŚƨƃŻŹƹ� ŵřźƟř� ŵŹƺƯ� Źŵ� ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� Żř� źŤƄǀŝ� ƶƬůźƯ�Ʀƿ� �ŹŚƨƃŻŹƹ� ƾŤŝŚƿŵ� ƱřŹŚưǀŝ� ŵŹƺƯ� Źŵ� ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ

ŵŹřŵ�ƾŤŝŚƿŵźǀƛ��Żƺţ�ƶƬůźƯ�Ɩƣřƹ�Źŵ�ƾƟŚƋř�ƶƬůźƯ�ƲƿřŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Ɩƿ� ��ŢƸū

�Źŵ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚƨƃŻŹƹ�Źŵ� řŶŤŝř�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţ

�Źŵ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�ƲǀůÏÍ�Śţ�ÐÍ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�Żř�řŹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�ƶƤǀƣŵ�

ǀƿŚưƳ�źƀƧ�ƾŤƟŚƿŹŵƮǀƿŚưƳ�ƖƿŻƺţ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�řŹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƵŶƳŚưǀƣŚŝ�žĜſ�ƹ�Ʈ�  

èéê�� ��ìæ���éê���-�éëæ� �ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Źŵ�ƖƿŻƺţ�ŢƸū�ƵŶƳŚưǀƣŚŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

ŵƺƃ�ƾƯ�ƖƿŻƺţ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Źŵ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƵŶƳŚưǀƣŚŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�  

������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������  

æê�������������������æè��������������������çç���������������������æè��������������������çç����������������æê�  

êç�������������ƭźĭ�éê����������ƭźĭ������ìë�����������������ƭźĭ�éê�����������ƭźĭ�����ìëĭ���������ƭź���êçƭźĭ�  



 ʢʟʠ

-�ŵƹŶů�řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�Î�Śţ�Ò�Î�Śţ�ŶƷŵ�ƭŚŬƳř�źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Żř�ŶƘŝ�ŢƗŚſ�

�ƁŻŹƹ� Żř�ƪŞƣ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř� ƹ�ŶƴƃŚŞƳ� źŧř�ũƹř� Źŵ� ŚƷ�ƲǀƫƺƀƳř�ŶƿŚŝ� ŵźƟ�řŹ� ŵƺų�Ʊƺų�Ŷƴƣ

Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŶƴƧ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳřƹř��ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶƧ�ŵƺŝ�ƽř�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ��Żř�ƪŞƣ�ƕƹźƃ

�ƁŻŹƹ�Ʋƿř�ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�źƀƧ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƵŶƗƹ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�řŹ

ŶƿŚưƳ�  

� ƶĩ� ƾƿřŸƛ� ƵŶƗƹ� ƱŚǀƯ� Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝÎ-Ò�Í�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� Źŵ�ƁŻŹƹ� Żř� ƪŞƣ� ŢƗŚſ�

ŵ� ƾƯ� Źřźƣ� ƾŤŝŚƿŵ� źǀƛ� ƱřŹŚĪƃŻŹƹƷŵŹřŶƳ� ƾƣřŶƈƯ� ƾŤŝŚƿŵ� ƱřŹŚĪƃŻŹƹ� Źŵ� Ʈǀ�Źŵ� ƶĩřźģ� �

ƱřŹŚưǀŝƪŞƣ�ƾŤŝŚƿŵ��ƹ�ƱŚƳ� Ƶƹźĭ�Żř�ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�Ʊƺų�żĩƺƬĭ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƁŻŹƹ�Żř�

ǀƋƺţ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�źƯř�Ʋƿř�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�šǈƛŰǈŞƣ�ƶĩ�Ţſř�ƾţŚ���ƱŚǀŝŢſř�ƵŶƃ��  

  

�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�ƹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋǀů�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�Żř�ƪŞƣ

Ʒ�Śŝ� řŹ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Żř�ŶƘŝ�źŝ�ƮǀƀƤţ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�Ɩưū�Ʈæê�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ�Ŷƴģ�ŵƺƃ�ƆŴƄƯ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ��ŶƿŚŝ

�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸūƮǀƷŵ�Źřźƣ��  

í� �@æê�·��ìæ���éê>��� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū  

  

ƟŚƋř�Ţſř�ƭŻǇ�ƶĩ�ƽř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ�žĜſ�Źřźƣ�ŵźƟ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ǇŚŝ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�źŝ�ƶ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř��ǇŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ŵřŶƘţ�ƶŝ�řŹ�ƮǀƷŵ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ��æ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�Ŷůřƹ���ƶŝ

�šŹƺƇêƽŚģ�ƝźƈƯ�ŢƸū�ƾƯźĭ�ƶſ�Ŷƴƣ�ƶŞů����ƶŝíŶůřƹ�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ��ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�

Ţſř�ƵŶƃ�ƶƟŚƋř�  

î� �@��æ��í>��� �ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚƷŶůřƹ�ƪĩ�ŵřŶƘţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  

  

ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ���ŚƯźų�Żř�ƵŵŚſ�Ŷƴƣ�ƽŚū�ƶŝ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�Ŷƃ�ƱŚǀŝ

ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�Ţſř�ǇŚŝ�ƾưƀǀƬĭ�ƶƿŚưƳ�ƽřŹřŵ�ƶĩ�  



 ʢʟʡ

Ƴ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺ�  

-ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

�  

  

  
  
  
  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
ê  

  
Ñ  

  
î  

  
  
  
  
æé  

  
î  

  
æç  
  
  

èë æçè  
  
çê êê  

  
ëå æêé  

  
æèê æêî  

  
çåê çêë -�éëæ  
æê æê�çåê  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

æå çê  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
éç èæé  

  
î ì�ëë ìë-æéç  

  
ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çì èî  
  

ëç éç -æåé  
æç ê��ëç  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʢʟʢ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
���ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţÒ�Ô�  

ƳŚŰŞƇƶ���ŢƗŚſÕ�����������������������������������������������������ƶƿŸƜţƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ��  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÐŶůřƹ����������������������������������������������ƶƬƇŚƟ�ŹŵÏÍ�Śţ�ÐÍƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ���  

���źǀƴě  ƶŝ�ƵŻřŶƳř�Ï�Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ�����������������źǀƃ�������������������������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������ÎÒ�ŵŶƗ��������������ŚƯźų  

�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ���ŢƗŚſÎÍ�        ����Śƿ�ƪƀƗ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƯźų�ƽŚū�ƶŝ  

ƹźĭƵƺǀƯ�Ƶ��������������Ï�Ŷůřƹ��������������������������������������������������ŶƴƧ�ƵŵŚƠŤſř�żǀƳ�ƾƃŻŹƹ�ƽŚƷ�ƾƳŶǀƃƺƳ�  

���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎ��Ŷůřƹ�      ����������������ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţÒ�Ô�  
��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��    ����������������������������������������ƭŚƃ���ƗŚſ�ŢÕ�  

�����������������������������������  ��������������������������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������������Ð�Ŷůřƹ�������������������������������  

������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������������Ð�Ŷůřƹ����������������������������������������������

�ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎÏ��������������������    ����������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������������������ŵřŻō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�������������ÐŶůřƹ�      �����������������������������ŢſŚƯ�Ʊřƺǀƫ���������������  

�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �����������Ñ�Ŷůřƹ���������������������������������������������  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �������������ŵřŻō    ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�������������������������������  
��������ŢſŚƯ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ������������������  

  
�ƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������  

�źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��ŢƗŚſÐÍ�Ð���������������������������������������������Ŝƃ�źųō����ŢƗŚſÎÍ�  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ����������ÏŶůřƹ�    ��  ������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �����������Î��Ŷůřƹ  

������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�Î���������������������������Ŷůřƹ�    �������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÐŶƴƣ�ƶŞů�  

��������������������������������������������������    ��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����������Ï�Ŷůřƹ��śřƺų�Żř�ƪŞƣ�  
�ŢƗŚſ�ƁŻŹƹÒ�Ó-Ò��ƁŻŹƹ�Ʋǀů�ƶƿŸƜţ�  

ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÐÍ�Ò�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Î�źƨƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ���ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÓ�  
ÎƾƃŻŹƹ�ƾƳŶǀƃƺƳ�Ʊřƺǀƫ����ŚƿÎ�ƽƹŚů�Ţŝźƃ�Ʊřƺǀƫ�Îƃ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��źƨ��ƺưǀƬŝō�ƾưƧ����ŢƗŚſÏÍ�Ó�  

è 

é 

è 

é 



 ʢʟʣ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -�ŚŬŝŚū�Żř�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ�ƱƹŶŝƾƿ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�

ŵŹƺŴŝ�ƮƷ�ƶŝ�Śưƃ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�źǀǀƜţ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ŵƺƃ�ƾƯ��  
ç -�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƹ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţ�ƱŚƯŻ�ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�ƱŚƨƯř�Ŷů� Śţ�

ŵŵźĭ�ŢƿŚƗŹ�Ʊō�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƮƔƳ�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ��  
Ð -�ƵŵŚſ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖŞƴƯ�Ʀƿ�ƁŻŹƹ�Ʋǀů�Źŵ�ƵŹřƺưƷ��ƢǀƣŹ�Ţŝźƃ�ŶƴƳŚưƷ��ƃŚŝ�ƶŤƃřŵǀ�ƂƷŚƧ�šŹƺƇ�Źŵ�Śţ�Ŷ

ŶƿŚưƳ�ƝźƈƯ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�  
Ñ -��Żř�ƪŞƣ�Żř�źŤưƧ�ŶƿŚŝ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ��ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƁŻŹƹ�ƕƹźƃmg/dL�çêå�Ʋƿř�źǀƛ�Źŵ�ŶƃŚŝ�

ŶƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƁŻŹƹ�Żř�šŹƺƇ�  
ê -�Żř�źŤưƧ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ�źĭř��ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƁŻŹƹ�ƕƹźƃ�Żř�ƪŞƣ�mg/dL�ìå�ƁŻŹƹ�ŶƃŚŝ��ŶƿŚŞƳ

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�  
Ó -�� ŵƹŶů�ŶƿŚŝ�ƁŻŹƹÎ� Śţ�Ò�ÎƯ� Żř� ŶƘŝ�ŢƗŚſ�ŶƿŚŝ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƁŻŹƹ� Żř�ƪŞƣ� ƹ� ŵźǀĭ� ƭŚŬƳř� źƈƗ� ƵŶƗƹ�ƱŚǀ  

�Ʋƿř�ŵƺƃ�ƝźƈƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶƧ�ŵƺŝ�ƽř�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŵƺƃ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�
šřŹŶǀƷƺŝźƧƱřƺţ�ƾƯ� řŹ�Żř��Źŵ� ƵŶƃ� żƿƺŬţ�šřŹŶǀƷƺŝźƧƵŶƗƹ� Śƿ� ƭŚƃ� ƵŶƗƹ��ÏÍ� Śţ�ÐÍ�ŢǀƫŚƘƟ� Żř� ŶƘŝ� ƶƤǀƣŵ�

�ƾƃŻŹƹưƳ�źƀƧŵƺƯ�ƹ��ƝźƈŵźƧ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƝźƈƯ�ƵƺŰƳ�  
ƭźſ��żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ  ƁŻŹƹ�šŶƃ�ƹ�šŶƯ  ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ  

�Żř�źŤưĩmg/dL�ìå  ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ƁŻŹƹ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ƩŚưŤůř�ƪǀƫŶŝ  
��ƵŚţƺƧ�ƁŻŹƹ�šŶƯ��Żř�źŤưƧê�åŢƗŚſ��  

ƃ�ƹƎſƺŤƯ�šŶ  
æå�Śţ�æêƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�  

��ƽƹŚů�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�źƷæêŢſř�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ��  

�ƎſƺŤƯ�ƁŻŹƹ�šŶƯ��ŵƹŶůæ-ê�åŢƗŚſ���  
ƎſƺŤƯ�ƁŻŹƹ�šŶƃ�ƹ  

çê�Śţ�êåƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�  

  
  

�Żř�źŤưƧmg/dL�æåå  

�ƾƳǇƺƏ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�Żř�źŤƄǀŝ�  
ŶƿŶƃ�ƁŻŹƹ�Śƿ�  

êåšřŹŶǀƷƺŝźƧ�źŤƄǀŝ�Śƿ�ƭźĭ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�  

ƎſƺŤƯ�šŶƃ�ƹ��ƵŚţƺƧ�ƁŻŹƹ�šŶƯ  ŢƀǀƳ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƶŝ�ƽŻŚǀƳ  
ƎſƺŤƯ�ƁŻŹƹ�šŶƃ�ƹ�šŶƯ  æå�Śţ�æêƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�  

  
mg/dL�æíå -æåæ  

  ŶƿŶƃ�Śƿ�ƾƳǇƺƏ�ƁŻŹƹ  çê�Śţ�êåƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�  
ƎſƺŤƯ�šŶƃ�ƹ��ƵŚţƺƧ�ƁŻŹƹ�šŶƯ  ŢƀǀƳ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƶŝ�ƽŻŚǀƳ  

ƎſƺŤƯ�ƁŻŹƹ�šŶƃ�ƹ�šŶƯ  ŢƀǀƳ�ƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƶŝ�ƽŻŚǀƳ  
  

mg/dL�çêå -æíæ  
ŶƿŶƃ�Śƿ�ƾƳǇƺƏ�ƁŻŹƹ  æå�Śţ�æêƁŻŹƹ�Żř�ƪŞƣ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƭźĭ�  

�Żř�źŤƄǀŝmg/dL�çêå Ʊƺų�żƧƺƬĭ�źŤƸŝ�ƩźŤƴƧ�ƱŚƯŻ�Śţ��ŵƺƃ�ƾưƳ�ƶǀƇƺţ�ƁŻŹƹ�  
Ô-�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�  
Õ -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Źřŵ�ŽƺŞſ�šǈƛ�ƹ�Źřŵ�ŽƺŞſ�ƽŚƷ�ƱŚƳ�Żř�Ţſř�źŤƸŝ�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
Ö-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ��  
æå-ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƭŚƃ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�ƭŚĮƴƷ�Śţ�ƲǀƘƯ�ƾƳŚƯŻ�ƪƇřƺƟ�Źŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƿŸƜţ��� 



 ʢʟʤ

**� źƿŻ�ƽŚƷ�ƪưƨƯ�řŹ�Ʊřƺţ�ƾƯ��żƿƺŬţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʀƃżě� żƿƺŬţ�ƭŶƗ�šŹƺƇ� Źŵ
ŵƺưƳ�  

  
-�ƶƳřŻƹŹ�żƿƺŬţ�æƅźƣ�æåå�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾƯźĭ�ƾƬǀƯ�E���Żř�ƾƃŚƳ�ƺǀţřŶǀƀƧř�ŽźŤſř�ƱŵźƧ�ƾŨƴų�ƽřźŝ

ŢŝŚƿŵ��  
-� ƶƳřŻƹŹ� żƿƺŬţ�æ� ƅźƣ�éåƯźĭ� ƾƬǀƯ�� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƾB6� ��� ƽřźŝ�šǇƺƈŰƯ� żŤƴſ� ƂƷŚƧ

ƱƺǀſǈƿŻƺƨǀƬĭ��ƶŤƟźƄǀě(AGEs)�Advanced glycation end products�ŢŝŚƿŵ�Żř�ƾƃŚƳ�  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʢʟʥ

ŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƽƾƫŚĮƯƹźĩō  
æ-�ƾƫŚĮƯƹźĩō� ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ��ƂƿřżƟř�ŜŞſ� ŶƃŹ�ƱƺƯŹƺƷ� ŵŚƿŻ�Ůƃźţ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƪưŰţ� ƭŶƗ�ƩŚưŤůř�

�ŢŝŚƿŵ�Żƹźŝ�ƹ�żĩƺƬĭƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƲƿřźŝŚƴŝƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ř�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿŵŵźĭ�ƮǀƔƴţ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ŶƿŚŝ��  

ç-�� ƱŻƹ� ƂƿřżƟř� ƶŝ� ŶƘŤƀƯ� ƾƫŚĮƯƹźƧō� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝŶƴŤƀƷƹ��ƲƿřźŝŚƴŝ��ƾŤƀƿŚŝ� ƱřŹŚưǀŝ� Ʋƿř� ƶŝ  

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�Żř�ƽźǀĮƄǀě�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�  

�è-�ŵŚƿŻ�Ůƃźţ�ƲǀŘţƹźě�żŤƴſ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŹ�ƱƺƯŹƺƷŵƺƃ�ƾƯ�ƱŶŝ�Źŵ�� ��Ʋƿř�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ

�Ţſř�ƭŻǇ�ƱřŹŚưǀŝ�ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚū�ƶŝÎÒ����ŵƹŶů�ÎÔ���Śţ�ÎÕ��ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ��ƹ�

ƾƟŚƋř�ƱřżǀƯ�ƲƿřƾŤƀƿŚŝ��šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚƧ�Żř��ŚƷ�źƀƧŵƺƃ�  

é-� ŶƃŚŝ�ƾƯ� ŵŚƿŻ�ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ� ƹ�Ʊƺų�ƽŹŚƄƟźě�ƩŚưŤůř�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� Źŵ��ƾŤƀƿŚŝ� ŚƸƳō� Żƹźŝ�šŹƺƇ� Źŵ� ƶƧ

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƭŻǇ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�  

ê-�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ��Ʊƺģ�ŚƷŹƺƯƺţ�Żƹźŝ�ƩŚưŤůř�ƁŹřƺĭ�ƵŚĮŤſŵ�ƽŚƷŹƺƯƺţ�ƵĦƿƺŝ���ƮƿĥŹ�ŶƿŚŝ�řŸƫ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř

Ħƿƺŝ�ŶƳŹřŵ�ƂƤƳ�ŚƷŹƺƯƺţ�ŵŚŬƿř�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Żř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƟŚƧ�ƵƺǀƯ�ƹ�ƽżŞſ�ƽƹŚů�ŚƸƳō�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷřŸƛ�Ƶ

ŵƺƃ�żǀƷźě�ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�  

ë-�ŵƺƄƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƾƟŚƧ�ƮǀƀƬƧ� ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ� ŚƷ�ƱřƺŴŤſř� ŶƃŹ�ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ�ƾƫŚĮƯƹźƧō� ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ�

�żƿƺŬţ�ŪƫŚƘƯ�Ʀƃżě�źƔƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƭƹżƫ�šŹƺƇ�Źŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�řŸƫ�ŵƺƃ�ŵŚŬƿř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƾƳřƺŴŤſř�šǇǈŤųř

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ŶƿŚŝ�ƮǀƀƬƧ�  

ì-�Źŵ��ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƱƺģŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƾƟŚƧ�šŚƘƿŚƯ�ŵřźƟř�Ʋƿř�ƾŤƀƿŚŝ�řŸƫ�Ţſř�ƶŤƟŚƿ�ƂƿřżƟř�ƢƿźƘţ���Źŵ�ƶŤŞƫř

źǀĭ�Źřźƣ�ƩźŤƴƧ�ŢŰţ�šŚƘƿŚƯ�ƹ�ƮƿŶſ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ�ŵřźƟř�Ʋƿř�Źŵ�ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�Żƹźŝ�šŹƺƇƳŶ�  

  

  
  
  



 ʢʟʦ

�ƩŚŨƯÏÔ�#ƮƳŚų�řƞƫ�ƙ���ÓÍƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÒÔ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÒÕÎſ��źŤƯ�ƾŤƳŚ�ŻřÖ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƪŞƣ�ƩŚſ�

Ƶŵƺŝ�ŢŝŚƿŵ�ƽŹŚưǀŝŢſř����ŶƃŚŝ�ƾƯ�żǀƳ�ǇŚŝ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�ƽřŹřŵ�ƶƧ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽŚƷ�ƱƺŴŤſř�ƱŶƃ�īŹżŝ�ŢƬƗ�ƶŝ

źĮƿŵ�ƽŚƷ�ƭřŶƳř�ƾųźŝ�ƹ�ƱŚŝŻ�ƱŶƃ�īŹżŝ��šŹƺƇ�ƱŶŝ�šǈƌƗ�ƪǀƬŰţ�ƹ�ŶƿŶƃ�ƞƘƋ��ƾƳŚƤƫŚƏ�ƱŚŤſŹŚưǀŝ�Źŵ�

ř� ƵŶƃ� ƽźŤƀŝŢſ� �ƫŚƘƯ�Ʀƃżě�ƆǀŴƄţ� Śŝ� ƢŝŚƐƯƶŝ� ǈŤŞƯ� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř� ŪƾƫŚĮƯƹźƧō��(Acromegaly)�  

ŶƃŚŝ� ƾƯ� �źƋŚů� ƩŚů� ŹŵŹŚưǀŝ� Ʋƿř�� ƲǀƫƺƀƳř� ƭŚƃ� Żř� ƪŞƣ� ƹ� ƶƳŚŰŞƇ� Żř� ƪŞƣ�Regular� ƹ�NPH��ƢƿŹżţ  

ŶƴƧ�ƾƯ���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŹŚưǀŝƶŝ�ǈŤŞƯƾƫŚĮƯƹźƧō��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�šŚƄƿŚƯŻō�ŪƿŚŤƳźƿŻƾƯ��ŶƃŚŝ�  

  
Normal Range Result  Tests  

<110 mg/dL  344 FBS 
Optimal  <150 mg/dL 

Borderline high:  150-199 mg/dL 
High:   200-499 mg/dL 
Very high ≥ 500 mg/dL 

135  TG 

Optimal  <200 mg/dL 
Borderline high:  200-239 mg/dL 

High   ≥240 mg/dL 

200 Total Chol 

Female: Low <50 mg/dL  
  

44 HDL 

Optimal  <100 mg/dL 
Near optimal: 100-129 mg/dL 

Borderline high:  130-159 mg/dL 
High:   160-189 mg/dL 
Very high ≥ 190 mg/dL 

122 LDL 

10-20 mg/dL 31 BUN 
0.8- 1.2 mg/dL 0.8 Cr 

136- 145 mEq/L 141 Na 
     0- 18 mg/mL               ��  153.1 GH 

0- 18 µg/L          ���  256 IGF-1 
140- 700 nmol/L        97.5 Free Cortisol 

  

  



 ʢʟʧ

ŲſŚě��řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  

�ƱƺģBMI�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹŶƃŚŝ�ƾƯ�ƹř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ���ŵ�ƹ�Ź

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŬǀŤƳ��  

kcal��ÎÐÍÍ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÔ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÖÍ ÐÍ�Í��ÎÐÍÍ  kcal  

�źŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭ = ÎÓÖ ÎÍ�Í����ÐÖÍ�ÎÐÍÍ��  kcal 

�ƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪ�ƶƳřŻƹŹ�� = ÎÕÒÖ ÎÓÖ���ÐÖÍ����ÎÐÍÍ  kcal  

�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ��ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �

�ŵƺƃ�  
� gr�íé � Ñ�·�ÐÐÒ� �ÎÕ�Í��ÎÕÒÖ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÓÏ� �Ö�·�ÒÒÕ� �ÐÍ�Í���ÎÕÒÖ� ��ƪƧŝźģƾŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr                                  �ÏÑÏ� �Ñ��ÖÓÔ� �ÒÐ�Í���ÎÕÒÖ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  

�řŸƫ�ŶƴƧ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�ƲǀƫƺƀƳř�Żř�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŝř�ƪǀƫŵ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ

ŹƺƇ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŵƺƃ�ƾƯ�ƖƿŻƺţ�źƿŻ�š�  

�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ  

æê�������������������æè��������������������çç���������������������æè��������������������çç����������������æê�  

èë������ƭźĭ��������èæ��������ƭźĭ���������êè�����������ƭźĭ�������èæ�����������ƭźĭ�����êè��������ƭźĭ���èëƭźĭ�  

-�ƶŝ�ǈŤŞƯ� ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƱřżǀƯ�ƶƧ� ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�ƽƺŰƳ�ƶŝ�ŶƿŚŝ� ƹř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�
�źŨƧřŶů�Ʊō�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƮƿŶſçåååŶƃŚŝ�ŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���  

  

� BMI  

êì 

ç��êí�æ� 

çè��§  



 ʢʠʞ

�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�  

-ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

�  

  

  
-��ƽƹŚů�źƧŸƫř�ơƺƟ�ƮƿĥŹæêèåŢſř�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ��Ʊƺģ��źƧŸƫř�ơƺƟ� ŹŚưǀŝƾƯ�� Śţ�ŶƴƳřƺţÏÍÍÍƭźĭ�ƾƬǀƯ��

ŶƴƿŚưƳ� ƝźƈƯ� ƮƿŶſ�Ŝǀţźţ� Ʋƿř� ƶŝ��ƾƯ� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř�� � ŶƳřƺţÑÔÍ�ƮƿŶſ� ƭźĭ� ƾƬǀƯźĮƿŵ�  
�� mgÑÔÍ� æêèå-ÏÍÍÍ���šŹŚŞƘŝ�Śƿ�źŤƸŝ�ŵƹŶůÏ�ÎƦưƳ�ƭźĭ���Ï�Î� ÑÔ�å���ÒÒ�Ï����ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶƳřŻƹŹ�żǀƳ

ŶƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ��ŚŞƿźƤţ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř��ŵƺƃ�ƾƯ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƭƺſ�Ʀƿ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
æ  

  
  
  
  
ê�í  

  
ê  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
æçè ææî -�çéç  
ê�í æê�æçè  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
ê�çê èê�í  

  
ê ì�ê�èé ê�éî -íé  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çê êê  
  

çì èê -ëç  
ë ê��çì  

èçå æëåç  
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 ʢʠʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

��ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţÒ�Ô�  

�����ƶƳŚŰŞƇ���ŢƗŚſÕ�        ���������������ƶƳřźƈƗ���ŢƗŚſÑ-Ò�Ð�  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ������ê�æŶůřƹ�      ���������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������ç�Ŷůřƹ  

�ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ��������������źǀƴě��������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÎŶƴƣ�ƶŞů�������������������������  

śźģ�ƮƧ�źǀƃ�����������æ�Ʊřƺǀƫ    �����������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�          

������������������������������������������������������������������������������������ƢƿŹżţ�ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳřÒ�Ô�  

���ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ���ŢƗŚſÎÍ�      ������������  ƭŚƃ���ŢƗŚſÕ�  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������������Î��Ŷůřƹ        ���ǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭš�������ç�Ŷůřƹ  

���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Î���������������Ŷůřƹ�  ��������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ��������Ï�����������Ŷůřƹ  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ�������������������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ���������������ŵřŻō�  

�����������  �����������������������������������������������������������������������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ����Ʊřƺǀƫ  

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

�������������������������������������������������������������������������������������ƲƛƹŹŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ��  

ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎ�    ����������������������������������������������������Ŝƃ�źųō���ŢƗŚſÎÍ�  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  ������ÐŶůřƹ�        �����������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ����æŶůřƹ�  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï��Ŷůřƹ����������������������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��ÏŶƴƣ�ƶŞů  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ���������ŵřŻō  �������������������������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎ�Ŷůřƹ��śřƺų�Żř�ƪŞƣ�  

�ƲƛƹŹŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ����������������������  

  
-�ƽŚƷ� ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ŢƗŚſ� ƹ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţ�ŢƗŚſ�Ţſř� ƭŻǇ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ�

�Źŵ�ƾƿřŸƛŵƺƃ�ƶŤƃƺƳ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ�  
-ŢƀǀƳ�ŻŚŬƯ�ŹŚưǀŝ�ƶƧ�ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾŤƀƿŚŝ�ƲǀƴĤưƷ���ŵřƺƯ�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ�ƱƹŶŝ

�ƮǀƔƴţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�źǀǀƜţ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ƶƧřźģ�ŶƴƧ�ŚŬŝŚū�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ� řŹ�ƾƿřŸƛ
ŵŹƺų�ƾƯ�ƮƷ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Ʊƺų�Ŷƴƣ��  

è 

é 



 ʢʠʠ

Ưřźĭ�ŹŚưǀŝŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾ�  
Î -��ƶƧřźģ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƱŵźƧ�ŚŬŝŚū�Żř�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ�ƱƹŶŝ

ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƱřżǀƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�ƲƿřƾƿřŸƛ�ƃ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�źǀǀƜţ�ư�ƮƷ�ƶŝ�Ś
ŵŹƺŴŝ��  

ç -ŚƯŻ�ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�ƱŚƨƯř�Ŷů� Śţ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƹ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţ�Ʊ
ŵŵźĭ�ŢƿŚƗŹ�Ʊō�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƮƔƳ�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ��  

è -��ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţŹŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř
ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě� ŵƺƃ�ƾƯ� �Ÿƛ� ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ� ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�Źŵ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿř

ŚưŤů�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�Żř�ŶǀƷřƺŴŝ�ƶƨǀţŹƺƇ��ŶǀƿŚưƳ�ƾĮƴƷŚưƷ�ŵƺų�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�  
Ñ -�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ��ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ��ŶǀƿŚưƳ���Ʀƿ�ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�  
�Ò-�ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ��ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ó -ǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�ż�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��

źĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵŵŵ�  
Ô -źģ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝ�����ƵźƧ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ

ƶƯŚųŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ����  
Õ -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����źŤƸŝ

ř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�ŢſřŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯ�  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
ÎÍ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���    
ÎÎ-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

ƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�řżƬƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�Ʋƛ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
ÎÏ-�ŵƹŶů�Śưƃ�ƽřźŝ�ŻƹŹ�ƾƏ�Źŵ�ƦưƳ�ƝźƈƯ�ŻŚŬƯ�ƱřżǀƯ�ƭƺſ�ƦƿŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ����ƱřżǀƯ�Ʋƿř

�Śƿ�ŸƛŚƧ�Ʀƿ�Źŵ�ŮŞƇ�ŻƹŹ�źƷ�Źŵ�řŹ�ƦưƳĨģƺĩ�ƱřŶĪưƳ�ƱƹŶŝ�ƶƧ�řŹ�ŵƺų�ƭŚƃ�Śƿ�ŹŚƷŚƳ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ�ƹ�Ŷƿżƿźŝ�żǀưţ�
�Ţſř�ƵŶƃ�ƶǀƸţ�ƦưƳŶǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƽřŸƛ�ƶŝ�řŹ�Ʊō�Żř�ƽŹřŶƤƯ�ƵźƠſ�źſ�Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř��  

ÎÐ-�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƦưƳ�ƮƧ�Śưƃ�ƽřŸƛ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ���ƾƘǀŞƏ�ƺưǀƬŝō�Żř�ŚƷřŸƛ�ƮƘƏ�ŵƺŞƸŝ�ŢƸū��ƶƧ�ƦưƳ�ŶƣŚƟ�
Ţſř��śō��ŪƳŹŚƳ�śō�ŶƴƳŚưƷ�Ɓźţ�šŚŞƧźƯ�źƿŚſ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�Ŷů�Źŵ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƾƘǀŞƏ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�śō��ŶǀƿŚưƳ�  
ÎÑ-ŶǀƿŚưƳ�ƽŹřŵ�ŵƺų�ƦưƳ�ƲŤƃřŵ�ƪǀƫŶŝ�źƿŻ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  

��ŵƺſ�ƦưƳ�ƽŚƷřŸƛ��Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀųƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�žſ�ƹ�śŹ��ƽŵƹŵ�ƽŚƷřŸƛƷřŸƛ��ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ���ƽŚ
ƦƠě��žĜǀģ��ƵŶƃ�ƹźƀƴƧř��ƵŵŹƹźě�ƱƺŤƿŻ��ŽŚŞƫŚƧ�ƹ�žǀſƺſ��Źƺƃ�ƽŚƷżƜƯ�ƕřƺƳ�ƹ��ŹřŻŚŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƙƹŵ��

ƶŝŢſř�ƶŤƟŹ�ŹŚƨŝ�ƦưƳ�Ʊō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƽř�ƵŵŚƯō�ƽřŸƛ�źƷ�ƾƬƧ�ŹƺƏ��  
ÎÒ-ŶƃŚŝ�ƾƯ� ŻŚŬƯ� ƵŶƃ� ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� Źŵ� ƶƧ�ƾƳřżǀƯ� Źŵ� ŚƸƴţ� źǀƴě�ƝźƈƯ�� ��Źŵ� źǀƴě�ƝźƈƯ�ŢƸū

�śō�Śŝ�żǀƳ�ƝźƈƯ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�Ʊō�ƦưƳ�Śţ�ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ�śō�Źŵ�ƪŞƣ�Ŝƃ�Żř�źǀƴě�Ţſř�ƭŻǇ�ƶƳŚŰŞƇ
ŵƺƃ�ƶŤƀƃ�  

-��źƈƯ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƪƨƫř�Ɲƶŝ�ƂƿřżƟř�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�ƹ�ŻƹźŝƺƿŵŹŚƧ��ƾţŚěƺǀƯ�ƦưƧ
ŶƿŚưƳ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ��ŻřƝźƈƯƽŹřŵ�ŵƺų�ŶƿŚŝ�Ʊō�ŵƺƃ���  



 ʢʠʡ

�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƭŹŶƴſĬƴǀƃƺĩ  
æ-��ƽŶǀŗƺĪǀţŹƺĩƺĩƺƬĭ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ� ŵŚƿŻ� Ůƃźţ� �Ĭƴǀƃƺĩ� ƭŹŶƴſ� ƶŝ�ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ�ǀţŹƺĩ� ƵĦƿƺŝƩƹż��

�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƲƿřźŝŚƴŝ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŢŝŚƿŵ�Żƹźŝ�ƹ�żĩƺƬĭ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƪưŰţ�ƭŶƗ�ƩŚưŤůř�ƂƿřżƟř�ŜŞſ

ŵŵźĭ�ƮǀƔƴţ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ŶƿŚŝ�  

ç-� Ůƃźţ�� ŵŚƿŻƹ� ŚƸŤƃř�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� Źŵ�ƽŶǀŗƺĪǀţŹƺĩƺĩƺƬĭ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷŶƘŤƀƯ��Ʋƿř� ƱŶƃ�

ƱřŹŚưǀŝ�ƶŝ�ƶƟŚƋřƱŻƹ�ƣŚģ�ƹ�ƾ��ƶƴţ�ǇŚŝ�ƾƣŚģ�ƵĦƿƺŝ���ƾƯŵƺƃƲƿřźŝŚƴŝ� ��ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝƾŤƀƿŚŝ���ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ

ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�Żř�ƽźǀĮƄǀě�ŢƸū�ƭŻǇƾƣŚģ�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ��  

�è-�ŵŚƿŻ�Ůƃźţ�ƽŶǀŗƺĪǀţŹƺĩƺĩƺƬĭ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷř�Źŵ�ƿ�ƱŶŝ�ƽŚƷ�ƲǀŘţƹźě�ƮƀǀƫƺŝŚţŚĩ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋ

ŵƺƃ�ƾƯ��ƲƿřźŝŚƴŝ��ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŹŵŢſř�ƭŻǇ��ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�ƱřżǀƯ�ƽŚū�ƶŝÎÒ����ŵƹŶů�ÎÔ���Śţ�

ÎÕ���ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�ŹŵƾƟŚƋř�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƹ�ƾŤƀƿŚŝ��šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚƧ�Żř��ŚƷ�źƀƧŵƺƃ�  

é-�� Ʊƺģ� ƽŚƷ� ƱƺƯŹƺƷŶǀŗƺƨǀţŹƺƧƺƧƺƬĭƽ� ŢǀƇŚų� ƽřŹřŵ� ǇŚŝ� ƽŚƷ� ŢƔƬƛ� Źŵ��ƽŚƷ� ƱƺƯŹƺƷ

Ư�źƯř�Ʋƿř�řŸƫ�ŶƴŤƀƷ�ƽŶǀŗƺƨǀţŹƺƧƺƫřźƴǀƯŶƳřƺţ�ƾĬƴǀƃƺĩ�ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ��ƹ�ƮƿŶſ�ŽŚŞŤůř�ŦƗŚŝ�

ƹ�śō�ƶŬǀŤƳŹŵ��ƂƿřżƟřŵƺƃ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ���ƲƿřźŝŚƴŝ�ƶŝƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř���ƾŤƀƿŚŝƽŹƹźƋ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŢƸū�

Ʊƺų�ƽŹŚƄƟźě�ƱŚƯŹŵ�Śƿ�ƽźǀĮƄǀěŵźǀĭ�šŹƺƇ��  

ê-��ŚƷŶǀŗƺƨǀţŹƺƧƺƧƺƬĭ�ǇŚŝ�ƽŚƷ�ŢƔƬƛ�ŹŵƺƨǀţŹƺƧƺƫřźƴǀƯ�šřźŧř�ƪǀƫŶŝ�Żř�ƮǀſŚŤě�ƖƟŵ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ŵƺų�ƽŶǀŗ

� ƲƿřźŝŚƴŝ� �ŶƳƺƃ�ƾƯ� ŹřŹŵř� ƢƿźƏ� Źŵ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�Ĭƴǀƃƺĩ� ƭŹŶƴſ� ƶŝ�ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝ�ƹ� ŚƷ� ƵƺǀƯ� Ƶƹźĭ� Żř� ŶƿŚŝ  

ŚƷ�ƽżŞſƽŵƺƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƮǀſŚŤě�Żř�ƾƴƛ��  

ë-ƺĩƺƬĭ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�ŵŚƿŻ�Ůƃźţ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�Ĭƴǀƃƺĩ�ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ��Żƹźŝ�ƩŚưŤůř�ƽŶǀŗƺĪǀţŹƺĩ

ŪƫŚƘƯ�Ʀƃżě�źƔƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƭƹżƫ�šŹƺƇ�Źŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�řŸƫ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵŚƿŻ�ƱřƺŴŤſř�ƾĩƺěƾŤƀƿŚŝ��żƿƺŬţ�

�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƹ�ƮǀƀƬƧDŵźǀĭ�šŹƺƇ��  

  

  



 ʢʠʢ

�ƩŚŨƯÐÔ�#ƮƳŚų�řƞƫ��ƽ��ÐÕƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÕÒ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÕÓÎ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ��ŻřƾţŶƯ�ƪŞƣ��ƾƣŚģ�ŹŚģŵ

�ƾƣŚģ� ƵĦƿƺŝƶƴţ�ǇŚŝ��ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ� ƹ�Ţſř� ƵŶƃ�ƮƀǀţƺſźǀƷ� ƹ� źſ�ƽŚƷƺƯ�ƁżƿŹ� ���ƾƳŚƤƫŚƏ�ƱŚŤſŹŚưǀŝ� Źŵ

� ƽźŤƀŝƵŶƿŵźĭŢſř�� �ŪƫŚƘƯ� Ʀƃżě� ƆǀŴƄţ� Śŝ� ƢŝŚƐƯ�� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř�ƭŹŶƴſĬƴǀƃƺƧ�  

(Cushing Syndrome)�ŶƃŚŝ�ƾƯ���ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƹ�ŢŝŚƿŵ�ŶƣŚƟŢſř���ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

řźŝ�ƾŞſŚƴƯ�Ʋƿř�ƽ�ŹŚưǀŝ�ƶŝ�ǈŤŞƯĬƴǀƃƺƧ�ƭŹŶƴſ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

�ŭźƃ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�šŚƄƿŚƯŻō�ŪƿŚŤƳŻƿźƾƯ��ŶƃŚŝ�  

  
Normal Range Result  Tests  

<110 mg/dL  81 FBS 
10-20 mg/dL 20 BUN 

0.8- 1.2 mg/dL 0.9 Cr 
136- 145 mEq/L 139 Na 
3.5- 5.0 mEq/L 3.9 K 
8.5-10.2 mg/dL 9.2 Ca 
2.4-4.1 mg/dL 3.1 P 

13.7- 75 µg/24h        93 Urine Free Cortisol 

  

ŲſŚě��řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

�ƱƺģBMI�ŹŚưǀŝ�Żř�źţǇŚŝ�Źřźƣ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�ŵŹřŵ� řŸƫ��ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�Ʃō�ƵŶƿř�ƢǀŞƐţ

ƶŤƟŚƿ�Adjusted Ideal Body Weight (AIBW)��źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ��  

�ƶŞſŚŰƯAIBWŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ŵźƟ�ƽřźŝ��  

  

  

� BMI  

íê  

ç��ëí�æ� 

èå��§  

�� çè  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ 

ç��ëí�æ� 
ëê��§  



 ʢʠʣ

����������������������������������������������������@�çê�å���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ� �AIBW 

���������������������������������������������������������������������������ÔÍ�� @�çê�å���ëê-�íê�>��ëê� �AIBW�  

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯAIBW��ŹŚưǀŝ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ��ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÒÖÓ �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÔÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÑÔÖ ÐÍ�Í��ÎÒÖÓ  kcal  

�ƺƯ�ƽĥźƳřřŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹ = ÏÍÔ ÎÍ�Í����ÑÔÖ��ÎÒÖÓ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÏÕÏ� �ÏÍÔ���ÑÔÖ��ÎÒÖÓ  kcal  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯÎÍÍÍ-ÒÍÍǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�Ʈ

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ� ƹř�ƱŻƹ� ƹ� ŶƿŚưƳ� ƵŵŚƠŤſř� ŻŚǀƳ� �� ŹŚưǀŝ�Ʋƿř� ŵŹƺƯ� ŹŵÒÕÏƽźƫŚƧƺƬǀƧ�ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� Żř��

źƀĩƮǀƴƧ�ƾƯ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÒÕÏ���ÏÏÕÏ� �êíç-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æìåå kcal  

  

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�æìåå��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

 grìì � Ñ�·�ÐÍÓ� �ÎÕ�Í��ÎÔÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÏÎ� �Ñ��ÕÕÑ� �ÒÏ�Í���ÎÔÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÔ� �Ö��ÒÎÍ�� ÐÍ�Í���ÎÔÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

�Żƹźŝ�ŢŝŚƿŵ�ŻƺƴƷ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƶģ�źĭř�řŶǀě�ƩŚưŤůř�ĬƴǀƃƺƧ�ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�Ʊƺģ�ŚƯř�Ţſř�ƵŵźƨƳ

ƮǀƷŵ�ƾƯ�ƭŚŬƳř�řŹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţ�żǀƳ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŵŚƿŻ�ŢŝŚƿŵ�Żƹźŝ��ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�



 ʢʠʤ

řŵ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŶƴƧ�ƾưƳ�ƝźƈƯ�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƾƇŚų�ƽƹŹ�ƲƿřźŝŚƴŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖƿŻƺţ�Źŵ

�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ƕƺƳ�ŢŝŚƿŵç�ŵƺƃ�ƾƯ�ƭŚŬƳř�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƹ��  

  

ųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ�Ŝƃ�ź  

æê��������������������æè�������������������çé���������������������æè��������������������çé��������������ææ�  

èè���������ƭźĭ�����çî��������ƭźĭ��������êè�����������ƭźĭ�������çî��������ƭźĭ���������êè�������ƭźĭ����çîƭźĭ�  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʢʠʥ

ƿŹŵ�ƱřżǀƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚ�  

-ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

�  

  
-�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�

Ţƃƺĭ�řŸƫ��Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�źƷ�ƽřźŝ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƳř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƮŴƫ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŚƷ
���ŢƃƺĭÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƽŚƷŶƴƣ�ƵƹźĭƵŵŚſ�  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
�æ  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
æåç ææî -�ççæ  
ì æê�æåç  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çæ èì  

  
ê ì�èç éê-ìì  

  
ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

æê èê  
  

èç çê -êì  
ë ê��èç  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʢʠʦ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ��ÎŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝÎŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�    ����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Î�Ŷƴƣ�ƶŞů  

�źǀƃ�������śźģ�ƮƧ���ÎƱřƺǀƫ�  ������������������������������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ����ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î��Ŷůřƹ      ���������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���Î�������������Ŷůřƹ��������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍŢƿƺƨƀǀŝ�ƭźĭ��  ���������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ������������������ŵřŻō  
������������������������������������������������������������������������������������ſŚƯŢ���������śźģ�ƮƧ��Ʊřƺǀƫ��  

  
�����������������������������������������������������������������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮƧŶƃŚŝ�����������������������������������������������������������������������������

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ĭƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźšǈƛ���������ÐŶůřƹ�    ��  �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ���������ŵřŻō    ������������������������  ���������  
ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ    

    ���  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

è 

é 



 ʢʠʧ

řźĭ�ŹŚưǀŝŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯ�  
Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï -żƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�Ʊƺƿ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��

�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�  
Ð -źģ�ƝźƈƯ�Żř�śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝ�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ�����ƵźƧ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ

ƶƯŚųŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ����  
Ñ -�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ���źŤƸŝ

ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  
Ò -� ŚƷ�ƽżŞſ� Ƶƹźĭ� Żř� ƾƟŚƧ� ƱřżǀƯ� ƶŝ� řŸƛ� Śŝ� ƵřźưƷ�Ʒ� ƽżŞſ� ƵĦƿƺŝƾĮƳźƟ� ƶūƺĭ� ƪǀŞƣ� Żř� ƮǀſŚŤě� źě� ƽŚ��  

ƽŚƷ�ƽżŞſƾŤƃŹƺų�ƽŚƷ�ƽżŞſ� ŶƴƳŚưƷ� Źřŵ�īźŝ���ƱŵŹƺų�ƽżŞſ�� ƶǀƯŚŝ� ƹ� ġŹŚƣ� �žƟźƧ� �ũŚƴƠſř��ƵŵŚƠŤſř
ƿŚưƳŶǀ�  
Ó -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř� ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ����Żř�ƮǀſŚŤě�źě�ƽŚƷ�ƵƺǀƯ�ƵĦƿƺŝ� ŚƷ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ

�ƦƯźĭ��ƾŞƫŚƏ��Ƶżŝźų��ƾŝǈĭ��ƽƺǀƧ��ŻƺƯ��ƩŚƤţźě�ƪǀŞƣƺƫōŵŹŻ�ƹ�ƪǀƬƃ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�  
Ô -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř��ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū�ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�

ńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�řżƬ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
Õ -ŶƃŚŝ�ƦưƳ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�����ŵƺſ�ƦưƳ�ƽŚƷřŸƛ��Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų�ŶƴƳŚưƷ�Źƺƃ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř

ŚƷřŸƛ� �ƽŵƹŵ�ƽŚƷřŸƛƦƠě� �žĜǀģ��ƵŶƃ�ƹźƀƴƧ�ƽŚƷřŸƛ��ƵŵŚƯō�ƽř� �ſƺſ��Źƺƃ�ƽŚƷżƜƯ�ƕřƺƳ��ŽŚŞƫŚƧ�ƹ�žǀ
ƹ�ƵŵŹƹźě�ƱƺŤƿŻŶů�Śţ�ŹřŻŚŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƙƹŵ��ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�  

Ö -�ŶƃŚŝ�ƦưƳ�ƮƧ�ŶƿŚŝ�Śưƃ�ƽřŸƛ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ���ŚƷřŸƛ�ƮƘƏ�ŵƺŞƸŝ�ŢƸū��ŶǀƳřƺţ�ƾƯŻř�ƾƘǀŞƏ�ƺưǀƬŝō���ƶƧ
Ţſř�ƦưƳ�ŶƣŚƟ��śō��ŪƳŹŚƳ�śō�ŶƴƳŚưƷ�Ɓźţ�šŚŞƧźƯ�źƿŚſ�Źŵ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƾƘǀŞƏ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�śō���ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�Ŷů

ŶǀƿŚưƳ�  
æå-�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř��ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŵƺƃ�ƾƯ��  
ÎÎ-�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ��ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ��ŶǀƿŚưƳ� ��ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ� řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�ƦƿŶǀƷŵ�ƂƿřżƟ�  
  

-��ƂƿřżƟř�ƶŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƪƨƫř�ƝźƈƯƱƺų�ŹŚƄƟ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƦưƧ�
�ŶƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�ŻřƪĪƫř�ƽŹřŵ�ŵƺų�ŶƴƿŚưƳ��  

  
-�ŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇĬƴǀƃƺƧ�ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ź��ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�Ůƃźţ�

ǇǈŤųř�ŜŞſ� ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƽŶǀŗƺƨǀţŹƺƧƺƧƺƬĭŵƺƃ�ƾƳřƺŴŤſř�š�ƪǀƫŵ� ƲǀưƷ� ƶŝ����šŹƺƇ� Źŵ
�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƹ�ƮǀƀƬƧ�ƪưƨƯ�żƿƺŬţ�ŶƿŚŝ�ŪƫŚƘƯ�Ʀƃżě�źƔƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƭƹżƫDŵźǀĭ�šŹƺƇ��  

  
  



 ʢʡʞ

�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳƱƺƀƿŵō�ƽŹŚưǀŝ  

æ-ƽŶǀŗƺƨǀţŹƺƧƺƫřźƴǀƯ�ƽŚƷ�ƱƺƯƺƷ�Ůƃźţ�Ʊƺģ�Ʊƺƀƿŵō� ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ���ƱƹźŤſƹŶƫō� ƵĦƿƺŝ��ƂƷŚƧ�

ř�ƶŤƟŚƿŢſř�ƶŤƟŚƿ�ƂƿřżƟř�ƮƿŶſ�ƽŹřŹŵř�ƖƟŵ�ƹ�ƂƷŚƧ�ƮǀſŚŤě�ƽŹřŹŵř�ƖƟŵ�řŸƫ�Ţſ���ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ

źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř�ƹ�ŵƺƄƳ�ƾưƫŚƧźĜǀƷ�ŹŚģŵ�ŹŚưǀŝ�Śţ�ŶƃŚŝ�ƩźŤƴƧ�ŢŰţ�ƮǀſŚŤě�ƱřżǀƯ�źƔƳ�Żř�ŶƿŚŝ��ƮƿĥŹ�ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ

�ŹŚģŵ�ŹŚưǀŝ�Śţ�ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�ƂƿřżƟř�ŶƿŚŝ�ƾƿřŸƛŹŚƄƟ�ƂƷŚĩŵŵźĮƳ�Ʊƺų��ŹƺƇ�Źŵƭźſ�ƮǀſŚŤě�ŢƔƬƛ�ƶƨǀţŹŵ��Ʋƿř�

�ƱřŹŚưǀŝŻř� źţǇŚŝ�ƩŚƯźƳ�Ŷů�ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ�ŶƃŚŝ�ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ��ƮƿĥŹ�ƩƹŶū

ƾƀƿƺƳƽƺǀƬƧ�ƱřŹŚưǀŝ����ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�źŤƸŝ�šŹŚŞƘŝ�ŚƿƽżǀƫŚƿŵƺưƷ�ƱřŹŚưǀŝ�ƮǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ���  

ç-ƂƿřżƟř�ƪǀƫŶŝ�Ʊƺƀƿŵō�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�śō�ƖƟŵ��ƙřźƠŤſř�ƹ�ƩŚƸſř�ŵƺūƹ�ƹ�ƮƿŶſ�ƽŹřŹŵř�ƖƟŵ�ƮƿŶſ�ƹ��

�Ţſř�ƶŤƟŚƿ�ƂƿřżƟř�ƱŶŝ�Żř�ƹ�ƝźƈƯ�řŸƫ�ƹ�ƮƿŶſ�šŚƘƿŚƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ŶƿŚŝ�ƾƟŚĩ�Ŷů�Źŵŵźǀĭ�šŹƺƇ�  

è-ō� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ�Ʊƺģ� Ʊƺƀƿŵ�ƵŵŚƠŤſř� ƽŶǀŗƺƨǀţŹƺƧƺƫřźƴǀƯ� ƽŚƷ� ƱƺƯŹƺƷ� Żř� ƱŚƯŹŵ� ŢƸū�  

�ƱŚƯŹŵ�ƾƏ�Źŵ�řŸƫ�ŵŵźĭ�ƾƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŵƹŹ�ǇŚŝ�ŹŚưǀŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�Ţſř�ƲƨưƯ�śō�ƹ�ƮƿŶſ�śŸūŻŚŝ�ƂƿřżƟř�ƪǀƫŶŝ

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�ƩźŤƴƧ�ƶƴǀƯŻ�Źŵ�ƽŹƹźƋ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�Ţſř�ƭŻǇ�ŢƫŚů�  

é-� ƽŶǀŗƺƨǀţŹƺƧƺƧƺƬĭ� ƽŚƷ� ƱƺƯŹƺƷ� Ůƃźţ� Ʊƺģ� Ʊƺƀƿŵō� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ��ƽŚƷ� ƱƺƯŹƺƷ� źŝ� ƵƹǈƗ

�ƽŶǀŗƺĪǀţŹƺĩƺƫřźƴǀƯƟŚƿ�ƂƷŚƧ�ƶŤƟŚƿ�ƂƿřżƟř� żƳĥƺŘƳƺƧƺƬĭ�Źŵ�ƩǈŤųř�ƪǀƫŶŝ�ƾưƀǀƬĭƺĜǀƷ�ƩŚưŤůř� řŸƫ�Ţſř�ƶŤ

Ţſř�  

�ê-ƽŶǀŗƺƨǀţŹƺƧƺƧƺƬĭ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Żř�ƱŚƯŹŵ�ŢƸū�Ʊƺģ�Ʊƺƀƿŵō�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�żǀƳ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�

ĥŹ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŵƹŹ�ǇŚŝ�ƾƘǀŞƏ�Ŷů�Żř�Ʊƺų�żƧƺƬĭ�ŢƔƬƛ�Ţſř�ƲƨưƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ƱŚƯŹŵ�ƾƏ�Źŵ�řŸƫƾƿřŸƛ�Ʈƿ�

ŚƸƳōƮƿĥŹ�ŶƴƳŚưƷ�ŶƿŚŝ�ƾƿřŸƛ��ƺƃ�ƮǀƔƴţ�ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝŵ��  

ë-ǇƺưƘƯ� �Ʊƺƀƿŵō�ƽŹŚưǀŝ� ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ�� ��ƪǀƫŶŝ�ƾƳǈƌƗ�ƽŚƷ� Ƶŵƺţ�ƲŤƟŹ�Ţſŵ� Żř� ƹ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ  

ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ƩŚƸſř�ƹ�ƙřźƠŤſř� �ƕƺƸţ�ŢƫŚů� �ƾƿŚƸŤƃř�ƾŝ� �ƲǀƴĤưƷżƿƺŬţ�ƪǀƫŶŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ��ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�

ƣ� ƂŴŝ� ƽƺǀƬƧ� ơƺƟ� ŵŶƛ� ƽźƄ� �ƽŶǀŗƺƨǀţŹƺƧƺƧƺƬĭ� ƽŚƷ� ƱƺƯŹƺƷ� ƵĦƿƺŝ� ŚƷ� ƲǀŘţƹźě� ƮƀǀƫƺŝŚţŚƧ�ƂƿřżƟř  

ŶŝŚƿ�ƾƯ��Ţſř�źŤƸŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚƧ�ƱřżǀƯ�ŚƷ���ƽŚū�ƶŝÎÒ����ŵƹŶů�ÎÔ����ƾƫř

ÎÕ��Źŵ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�  

ì-ŹƺƷ�Żř�ƱŚƯŹŵ�ŢƸū�Ʊƺģ�Ʊƺƀƿŵō�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ��ƽŶǀŗƺƨǀţŹƺƧƺƧƺƬĭ�ƽŚƷ�ƱƺƯ�żǀƳ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř

�ŜŞſ�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ� ŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Ʋƿř� ƹƱřƺŴŤſř�ƾĩƺě�źƔƳ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƭƹżƫ�šŹƺƇ� Źŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� Źŵ� řŸƫ� ŶƳƺƃ�

�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƹ�ƮǀƀƬƧ�żƿƺŬţ�ŶƿŚŝ�ŪƫŚƘƯ�ƦƃżěDŵźǀĭ�šŹƺƇ��  
  



 ʢʡʟ

�ƩŚŨƯÑÔ�#ƮƳŚų�Ʊ�ƭ���ÕÑƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÒÍ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÒÔÎŤƯ�ƾŤƳŚſ��ź�ŻřƾţŶƯ�ƪŞƣ��ŹŚģŵ��ƞƘƋ  

ƾƫŚů�ƾŝƬě��ƽŹƺĤĩŚƳ��ƽŹƹř�ƾ���ƲǀƿŚě�ƱƺųŹŚƄƟ�ƕƺƸţ��ř�ƵŶƃ�ƾĪŝō�ƩŚƸſř�ƹ�ƙřźƠŤſř�Ţſ���šŶƯ�Ʋƿř�ƾƏ�Źŵ

�ŵƹŶů�ŹŚưǀŝÎÏŢſř�ƶŤƃřŵ�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ƭźĭƺƬǀĩ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ���ƽźŤƀŝ�ƾƳŚƤƫŚƏ�ƱŚŤſŹŚưǀŝ�ŹŵƵŶƃŢſř���

ŪƫŚƘƯ�Ʀƃżě�ƆǀŴƄţ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř��Ʊƺƀƿŵō�ƽŹŚưǀŝ�(Addison's Disease) ŶƃŚŝ�ƾƯ��

ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƶƧ�ƾƿƹŹřŵ�ƽŚƷ�ƱŚƯŹŵ�Śŝ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƮǀſŚŤě��ƮƿŶſ�ŢƔƬƛ��Źŵ�ƭźſ�żƧƺƬĭ�ƹ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ�ŚŤƃŚƳ�ŢƫŚů���Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŹŚưǀŝ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�Ʊƺƀƿŵō�ƽŹŚưǀŝŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ������  

  
ŲſŚě��ƮǀƔƴţ�ŢƸū��řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹBMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

�ƱƺģBMI�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ÏÒ-Ò�ÎÕ�Źřźƣ�ŵŹřŵ�řŸƫ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹŶƃŚŝ�ƾƯ�ƹř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ����Źŵ�ƹ

�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŬǀŤƳŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�  

kcal��ÎÎÑÍ� �ÏÑ���ÖÒ�Í��ÒÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÑÏ ÐÍ�Í��ÎÎÑÍ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÑÕ ÎÍ�Í����ÐÑÏ�ÎÎÑÍ��  kcal 

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶƳřŻƹŹ�� = ÎÓÐÍ ÎÑÕ���ÐÑÏ����ÎÎÑÍ  kcal  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝŚů���ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř��ƶŞſŚŰƯ�ŶƿŚŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ���ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�Ʃ

�ŵƺƃ��  

 gr�ìè � Ñ�·�ÏÖÐ� �ÎÕ�Í��ÎÓÐÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÒÑ� �Ö��ÑÕÖ� �ÐÍ�Í���ÎÓÐÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr                                  �ÏÎÏ� �Ñ��ÕÑÕ� �ÒÏ�Í���ÎÓÐÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  

� BMI  

êå 

ç��êì�æ� 

çå��§  



 ʢʡʠ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

�  

  
-�Ŷſźŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ƾƟŚƧ�Ŷůřƹ�ƶƨƴƿř�ŢƸū�ƶŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�

Ţƃƺĭ�řŸƫ��ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƮŴƫ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŚƷƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƳř�ƵŶƃ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�źƷ�ƽřźŝ�ƪǀƫŵ�
Ţƃƺĭ��ÐŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƾŝźģ�ƭźĭ��  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb (gr) 
 

Pro (gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
�æ  

  
  
  
  
ë  

  
ê�é  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
îè ææî-�çæç  
ë æê�îè  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
æí èë  

  
ê�é ì�èæ éç -ìè  

  
ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

ê�æè èê�é  
  
ê�èå ê�çè-êé  

ë ê��ê�èå  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʢʡʡ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ��ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝƞƈƳŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Î�Ŷƴƣ�ƶŞů  

�źǀƃ���������������������ÎƱřƺǀƫ�  ������������������������������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�������������������������������������������������  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ������������Î��Ŷůřƹ      ���������������������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ������������������ÏŶůřƹ�  
�����������������������������������������������������������������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÏŶůřƹ�    ��  �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ���������������Ï�Ŷůřƹ    ������������������������  ���������  
�����ŢſŚƯ������������������Ʊřƺǀƫ�  

  
�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�    

    ���  
 
  
  
  
  
  
  
  
  

è 

é 



 ʢʡʢ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -�ŶƃŚŝ�ƩƺưƘƯ�Ŷů�Żř�źŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ���  
Ï -�Ÿƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� Źŵ� ƶƧ� ƾƳřżǀƯ� ƶŝ� ŚƸƴţ� ŚƷ� ƽżŞſ� ƝźƈƯŶƃŚŝ� ƾƯ� ŻŚŬƯ� Ţſř� ƵŶƃ� źƧŷ� ƾƿř� ��Żř  

�ƽżŞſ� ��ƾŤƃŹƺų�ƽŚƷ�ƽżŞſ� ŶƴƳŚưƷ� Źřŵ�īźŝ�ƽŚƷ�ƽżŞſ� �ƾĮƳźƟ� ƶūƺĭ�ƪǀŞƣ� Żř� ƮǀſŚŤě� źě�ƽŚƷ�ƽżŞſ
�ġŹŚƣ��žƟźƧ��ũŚƴƠſř��ƱŵŹƺų��ƶǀƯŚŝ��ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƾƴǀƯŻ�Ŝǀſ�ƹƝźƈƯ�ƮƧ�ŶǀƿŚưƳ��  

Ð -�� ƵŶƃ� źƧŷ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� Źŵ� ƶƧ�ƾƳřżǀƯ� ƶŝ� ŚƸƴţ� ŚƷ� ƵƺǀƯ�ƝźƈƯŶƃŚŝ�ƾƯ� ŻŚŬƯ�Ţſř� �� Żř�ƽŚƷ� ƵƺǀƯ  
�ƪǀƬƃ��ƦƯźĭ��ƾŞƫŚƏ��Ƶżŝźų��ƾŝǈĭ��ƽƺǀƧ��ŻƺƯ��ƩŚƤţźě�ƪǀŞƣ�Żř�ƮǀſŚŤě�źě��ƺƫōŵŹŻ��ƦƄų�ƽŚƷ�ƵƺǀƯ�ƹ�Ŷů�Śţ

�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯřŶǀƿŚưƳ�  
Ñ -ŵƺƃ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ǇŚŝ�ƮǀſŚŤě�ƲŤƃřŵ�ƪǀƫŶŝ�šŚŝƺŞů�ƹ�ŚƷżƜƯ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ò -�Żř�Ƴ�żǀƷźě�šŶƯ�ƾƳǇƺƏ�ƾĮƴſźĭŶǀƿŚư���ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�ŹŵŢſř�ƾƯřżƫř�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ�  
Ó -�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƂƷŚƧ�šŹƺƇ�Źŵ�Śţ�ŶǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƵřźưƷ�šŚŞƴŝō�ƽŵřŶƘţ�ƵŹřƺưƷ�  
Ô -�ǈƯŚƧ�ƭźĭ�ƽřƺƷ�ƹ�ƩŚƸſř��ƁŻŹƹ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƵĦƿƺŝ�ƾƟŚƧ�šŚƘƿŚƯ�ƝźƈƯ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƹźƋ�  
  

-ŝ� ƽřźŝ� ƾưƿĥŹ� ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ�Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝ��ƾŤƀƿŚŝ� Ʊƺƀƿŵō� ƽŹŚưǀŝ� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀ
�źǀǀƜţ�ƭƹżƫ�šŹƺƇŹŵ�ƭźſ�ƮǀſŚŤě�ŢƔƬƛ�ƹ�ƭźſ�ƽŚŤƃŚƳ�żĩƺƬĭ�ŢƔƬƛ��ƱƺųŹŚƄƟ�Ŝƀůźŝ

ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʢʡʣ

�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�źƿŚſŹŚưǀŝżƿŹ�ƱƹŹŵ�ŵŶƛ�ƽŚƷ  
  
Î-�Ʋńĩ�ƭŹŶƴſ� Śƿ� ƶǀƫƹř�ƮƀǀƳƹźŤſƹŶƫōźĜǀƷ�(Conn�s Syndrome)� �ř� ŹŵƲƿ�Ůƃźţ�ƽŹŚưǀŝ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽƺǀƬĩ�ơƺƟ�ŵŶƛ�ƽźƄƣ�ƂŴŝ�Źŵ�ƱƹźŤſƹŶƫō�ƵŶƴƴĩ�żŤƴſ�ŹƺƯƺţ�Ĩƿ�ŵƺūƹ�ƪǀƫŵ�ƶŝ�ƱƹźŤſƹŶƫō���Ůƃźţ

Źŵ� ƹ�ƮƿŶſ�śŸūŻŚŝ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƱƹźŤſƹŶƫō� Ŷů� Żř�Ƃǀŝ��ŜŞſ� źĮƿŵ�ƽƺſ� Żř� ƹ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƂƿřżƟř� ƶŬǀŤƳ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƾưƫŚĩƺĜǀƷ�ƶŬǀŤƳŹŵ�ƹ�ŹřŹŵř�ƪųřŵ�ƶŝ�ƮǀſŚŤě�ƖƟŵ�ƂƿřżƟř��ŵ�ŹƺƯƺţ�Ţƃřŵźŝ�ƢƿźƏ�Żř�ƽŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƱŚƯŹ

�Ţſř�ƭŻǇ�ƾůřźū�ƭŚŬƳř�Śţ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾůřźū�Śŝ�ŵƺƃ�ŵƹŶŰƯ�ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��ŵƹŶů�Śţ

çåååŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ����ƮǀſŚŤě�ƱřżǀƯ�ƹ�ŚƷ�ƽżŞſ�ƹ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�ƢƿźƏ�ŻřƕřƺƳř�ƵĦƿƺŝ�ƹ��

ƮǀſŚŤě�źě� �ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�ŚŤƳō�Ĩƿ� żƿƺŬţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� Źŵ��ĨǀţŹƺƿŵ�ƽƹŹřŵ�ƪǀŞƣ� Żř�ƱƹźŤſƹŶƫō�ŢƀǀƳƺĭ

Źŵ� ŶƳřƺţ� ƾƯ� ƱƺŤĩǇƺƳƹźǀĜſřŹŚƄƟ� ƱŚƯŹŵ��źŧř� ŹŚƸƯ� Śŝ� ĨǀţŹƺƿŵ� Ʋƿř� ƶĩřźģ� ŶƃŚŝ� źŧŒƯ� ƾưƫŚĩƺĜǀƷ� ƹ� Ʊƺų

ŵƺƃ�ƾƯ�ŹřŹŵř�ƢƿźƏ�Żř�ƮǀſŚŤě�ƖƟŵ�ƂƷŚĩ�ƹ�ƮƿŶſ�ƖƟŵ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƱƹźŤſƹŶƫō���ƵŹřƺưƷ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƭŻǇ

�Ţſř�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�ƲǀǀƘţ�ŢƸū�ŢƔƬƛ� ƶŝ� ƮǀſŚŤě�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�ƲǀǀƘţ�ŢƸū� ƹ� ŹŚưǀŝ�ƱƺųŹŚƄƟ� ƶŝ� ƮƿŶſ

�ƶūƺţ�ƭźſ�ƮǀſŚŤěŵƺƃ�  

�ƂƷŚĩ�ŦƗŚŝ�ƾƬƯŚƗ� ŵŹƺƯ�Ʋƿř� Źŵ� ƶĩ�ŶƃŚŝ� ƶƿƺƳŚŧ� ƕƺƳ� Żř�ƮƀǀƳƹźŤſƹŶƫōźĜǀƷ�Ţſř�ƲĪưƯ�Ţſř� źĩŷ� ƶŝ� ƭŻǇ

ƮƿŶſ�śŸūŻŚŝ�ƂƿřżƟř�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱƹźŤſƹŶƫō�Ůƃźţ�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƹ�Ţſř�ƵŶƃ�Ʊƺų�ƮŬů�ƲǀƴĤưƷ�ƹ�

ŵŵźĭ�ƾƯ�Ʊƺų�ƮŬů�ŮǀŰƈţ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�śō���ƶƿƺƳŚŧ�ƮƀǀƳƹźŤſƹŶƫōźĜǀƷ�ŦƗŚŝ�ƶĩ�ƾƬƯřƺƗ�ƶƬưū�Żř

ŵźĩ� ƵŹŚƃř�ĨǀţƹźƠƳ� ƭŹŶƴſ�ƹ�ŜƬƣ�ƾƳŚƤŤůř�ƾƿŚſŹŚƳ� �ƽŶŞĩ� Żƹźǀſ�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ŶƳƺƃ�ƾƯ� ��ƽŶŞĩ� Żƹźǀſ� Źŵ

ƟŚĩ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�Ʊƺų��ŶŞĩ�ƾƳƺų�ơƹźƗ�ƹ�ŶŞĩ�ŢƟŚŝ� �ƱŶƃ�ƵŻƹźĪƳ�ƪǀƫŶŝ�řŸƫ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ŹƺŞƗ�ŶŞĩ�Żř�ŶƳřƺţ�ƾưƳ�ƾ

�ŵŹřƹ�ƾưĪƃ� ƵźƠů� ƶŝ�śŚŝ� ŶƿŹƹ�ƪųřŵ� Żř�šŚƘƿŚƯ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř� ƶŝ� ƹ� ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�śŚŝ� ŶƿŹƹ� Źŵ�Ʊƺų� ŹŚƄƟ  

�ŶƳƺƃ�ƾƯ�ŶƷŵ�ƾƯ�űŹ�Ţǀſō�ƹ���ƶƿƺƳŚŧ�ƮƀǀƳƹźŤſƹŶƫōźĜǀƷ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƷŚĩ�Ʊƺų�ƮŬů�ƹŶƿō�ƾƯ�ŵƺūƺŝ���Źŵ

�ƶĪƳō�ƪǀƫŵ�ƶŝ�ŜƬƣ�ƾƳŚƤŤůř�ƾƿŚſŹŚƳ�ƹ�Ŷƴĩ�ƾƯ�ƖưŬţ�ŚƷŶƿŹƹ�Źŵ�Ʊƺų�Ƶŵřŵ�Ţſŵ�Żř�řŹ�ŵƺų�ƾƿřŹŚĩ�ŜƬƣ�ƶƬƌƗ

�ŵƺƃ�ƾƯ�ƾƫƺƬſ�Ʋǀŝ�ƽŚƷŚƌƟ�ŵŹřƹ�Ʊƺų�ƪųřŵ�Żř�šŚƘƿŚƯ�ŶƷŵ�ƾƯ�űŹ�ƭŵř�ƹ���ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƷŚĩ�Ʊƺų�ƮŬů�ƹ

�ƶƿƺƳŚŧ�ƮƀǀƳƹźŤſƹŶƫōźĜǀƷŶƿō�ƾƯ�ŵƺūƺŝ���Żř� ŚƷ�ƲǀŘţƹźě� �ŚƷ�ƩƹźƯƺƬĭ�Ŝǀſō�ƪǀƫŵ�ƶŝ�żǀƳ�ĨǀţƹźƠƳ�ƭŹŶƴſ�Źŵ

ƪųřŵ�Ʊƺų�Źŵ�ŚƷ�ƲǀŘţƹźě�ŢƔƬƛ�ƂƷŚĩ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƹ�ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƖƟŵ�ƹ�ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƾƫƺŝƺţ�ƽřźŬƯ�ŵŹřƹ�Ʊƺų�
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�ƭŵř�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƾƫƺƬſ�Ʋǀŝ�ƽŚƷŚƌƟ�ƶŝ�Ʊƺų�ƪųřŵ�Żř�šŚƘƿŚƯ�ŵƹŹƹ�ƹ�ƹ�Ʊƺų�ĨǀţƺĪƳō�ŹŚƄƟ�ƂƷŚĩ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ

ŶƷŵ�ƾƯ�űŹ��ƳŚŧ�ƮƀǀƳƹźŤſƹŶƫōźĜǀƷ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƷŚĩ�Ʊƺų�ƮŬů�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝŶƿō�ƾƯ�ŵƺūƺŝ�ƶƿƺ���Źŵ

Ǉƹř� �ƶƿƺƳŚŧ� ƮƀǀƳƹźŤſƹŶƫōźĜǀƷ� �ŚǀƳŚŧ� ƹ� ŵƺƃ�ƱŚƯŹŵ� Ʊō� ƵŶƳŹƹō� ŵƺūƺŝ�ŢƬƗ�ƾŤƀƿŚŝ� ��ŶƿŚŝ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƮƿŶſ

ŵƺƃ�ŵƹŶŰƯ�  

Ï-ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěƺĜǀƷ���ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěƺĜǀƷ� Źŵ� ƱƺƯŹƺƷ� Ůƃźţ�ƂƷŚĩ� ƪǀƫŶŝ� �PTH�ƮǀƀƬĩ�ŢƔƬƛ� �

�ƹ�ŶƷŵ�ƾƯ�űŹ�ƾưƀƬĩƺĜǀƷ�ƹ�Ŷƿō�ƾƯ�ƲǀƿŚě�Ʊƺų�ƱƺƯŹƺƷ�Ůƃźţ�ƂƷŚĩ�ƪǀƫŵ�ƶŝ�Ʊƺģ�źĮƿŵ�ƽƺſ�ŻřPTH��

ŶƷŵ�ƾƯ�űŹ�ƾưţŚƠƀƟźĜǀƷ�řŸƫ�Ţſř�ƶŤƟŚƿ�ƂƷŚĩ�źƠƀƟ�ƖƟŵ��żƿƺŬţ�ƢƿźƏ�Żř�Ĩƃżě�Ǝſƺţ�ƽŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƱŚƯŹŵ�

�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƪưĪƯ� ƹ�ƮǀƀƬĩ�šŚƴŝźĩ�ƪưĪƯD��ƩƺƿźŤǀƀƬĩ�ƾƴƘƿ�Ʊō�ƩŚƘƟ�ƪĪƃ� Śƿ� �ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��ƱŚƯŹŵ�

Ə� Żř� ƱřŹŚưǀŝ� Ʋƿř� Źŵ� ƾưţŚƠƀƟźĜǀƷ��ƭƺǀƴǀƯƺƫōŶǀƀĩƹŹŶǀƷ� ƪǀŞƣ� Żř� źƠƀƟ� ƵŶƴƴĩ� ŶƳŚŝ� ƽŚƷƹŹřŵ� żƿƺŬţ� Ƣƿź

ƮƿżǀƴƯ�ŶǀƀĩƹŹŶǀƷ��ƽƹŹřŵ� Śƿ�ƩĥŚƳŹ�(Renagel)��śŸū�Żř� Śţ� ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ� Śŝ� ƵřźưƷ

ŵƺƃ�ƝźƏźŝ�ƾưţŚƠƀƟźĜǀƷ� ƹ� Ŷƿō�ƪưƘŝ�ƽźǀĭƺƬū�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ� Źŵ� ŵƺūƺƯ� źƠƀƟ� ��ƽřźŝ�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěƺĜǀƷ� Źŵ

� ƖƟŵ� ƶĪƴƿř�śŸū� ŻŚŝ� Śţ� ŵƺƃ� żƿƺŬţ�ƽŶƿŻŚǀţ�ƽŚƷ�ĨǀţŹƺƿŵ�Ţſř�ƲĪưƯ� ŶŝŚƿ�ƂƷŚĩ� ŹřŹŵř�ƢƿźƏ� Żř� ƮǀƀƬĩ

ŶƷŵ�ƂƿřżƟř�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ʃƺŝƺţ�Źŵ�řŹ�ƮǀƀƬĩ��ƱřŹŚưǀŝ�Źŵƶŝ�ǈŤŞƯ�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěƺĜǀƷ��ŢƟŚƿŹŵ�ƶģ�źĭř�

�źƠƀƟ�ƽƹŚů�šŚǀƴŞƫ�Ʊƺģ�ŚƯř�ŶƿŚưƳ�Ĩưĩ�Ʊƺų�ƮǀƀƬĩ�ŢƔƬƛ�ƂƿřżƟř�ƶŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�šŚǀƴŞƫ

� ŶƴŤƀƷŸƫ� řŶƳƺƃ� ƾưţŚƠƀƟźĜǀƷ� ŶƿŶƄţ� ŜŞſ� ŶƴƳřƺţ� ƾƯ� ��ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ� ƲƿřźŝŚƴŝ

ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěƺĜǀƷ��ƭźſ�źƠƀƟ� ƹ� ƮǀƀƬĩ�ŢƔƬƛ� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�ŢƟŚƿŹŵ�

ǀƴŞƫ�ƵĦƿƺŝ�ƮǀƀƬĩšŚ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ���źƠƀƟ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�żƿƺŬţ�Żř�ŶƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ

ƷżƜƯ��šŚŝƺŞů��šŚǀƴŞƫ�ƪǀŞƣ�Żř�źƠƀƟ�ŢƔƬƛ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŚƸƴţ�ŚƸƳō�żƿƺŬţ�ƹ�ŵźĩ�żǀƷźě�Ƶźǀƛ�ƹ�Ś

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƽƺǀƬĩ�ƱřŹŚưǀŝ�ŶƴƳŚưƷ�ƭźſ�  

Ð-ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěźĜǀƷ���Źŵ�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěźĜǀƷ�ƱƺƯŹƺƷ�ŵŚƿŻ�Ůƃźţ�PTH�ƱŶƃ�ŵřŻō�ŜŞſ�ƺſ�Ʀƿ�Żř�

� żŤƴſ�ƂƿřżƟř� ŜŞſ� źĮƿŵ� ƽƺſ� Żř� ƹ� ŵƺƃ� ƾƯ� ƾƳřƺŴŤſř� źƿŚųŷ� Żř� ƮǀƀƬƧæ� ƹçêŶǀƷ� ƽŵ��ƶƫƺƧ� ƾƀƧƹŹ  

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƬƧ�ƽŚƷ�Ʃƺŝƺţ�Źŵ�ƮǀƀƬƧ�śŸū�ŻŚŝ�ƂƿřżƟř�ƲǀƴĤưƷ�ƹ�ƩƹźƟ�ƾƀƬƧ���ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƪưƗ�ƶſ�Ʋƿř

�Ʊō�ƾƫƺŝƺţ�śŸū� ŻŚŝ�ƂƿřżƟř� ƮƛŹ�ƾƬƗ� ŹřŹŵř�ƢƿźƏ� Żř� ƮǀƀƬƧ� ƖƟŵ�ƂƿřżƟř� ƶŬǀŤƳ� Źŵ� ƹ� ƭźſ�ƮǀƀƬƧ�ŢƔƬƛ  
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ŵŵźĭ�ƾƯƱƺƯŹƺƷ�źŧř�ŢŰţ�ƮǀƀƬƧ�śŸū�ŻŚŝ�ƶƧ�řźģ���PTH�Źŵ�ƿŵ�ƽŚƷ�Ʃƺŝƺţ�šŹƺƇ�ƪƯŚů�ƶƐſřƹ�Śŝ�ƩŚŤƀ

Ţſř�ƲǀƘƯ�ŚƸƳō�ŵřŶƘţ�ƶƧ�ŵźǀĭ�ƾƯ���źƧŷ�ƮƀǀƳŚƨƯ�Śŝ�ƮǀƀƬƧ�ƽŹřŹŵř�ƖƟŵ�ƺſ�Ʀƿ�Żř�ƽŶǀŗƹźǀţřŹŚěźĜǀƷ�Źŵ�ƲƿřźŝŚƴŝ

�Ǝſƺţ�źƠƀƟ�ƾƫƺŝƺţ�śŸūŻŚŝ�ƂƷŚƧ�ƶƐſřƺŝ�źƠƀƟ�ƽŹřŹŵř�ƖƟŵ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƵŶƃPTH�

ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟřƯ�ƂƷŚĩ�żǀƳ�Ʊƺų�źƠƀƟ�ŢƔƬƛ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾ���ƪǀƨƄţ�ƩŚưŤůř�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěźĜǀƷ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ

ŶƴƧ�ƾƯ�ŵŚƿŻ�řŹ�ƽƺǀƬƧ�ƽŚƸĮƴſ���ƶŤŞƫř�ƽŚƸĮƴſ�ŵŚŬƿř�ƶŝ�źŬƴƯ�ƶƄǀưƷ�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěźĜǀƷ�ƶƧ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

�ƽŚƷ�ŢǀƫƺŝŚŤƯ� źƿŚſ�śƺƬƐƯ�ŢƔƬƛ�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�ŶƳřƺţ�ƾƯ� ŚƯř�Ţſř�ƆŴƄƯŚƳ� źƯř�Ʋƿř�ƪǀƫŵ� ƹ� ŵƺƃ�ƾưƳ� ƶǀƬƧ

ƪǀŞƣ�Żř�ƽŹřŹŵř�ŢƔƬƛ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ�šřźŤǀſ��šřŹƹř��šǇřżĭř�æ�ƹçê�ƹ�ƭźſ��ƩƹźƟ�ƾƀƬƧ�ƶƫƺƧ�ƾƀƧƹŹŶǀƷ�ƽŵ�

ŶƃŚŝ�ŹřŹŵř�śƺƬƐƯ�ƮŬů�  

ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěźĜǀƷ� ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ƽřźŝ� ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƱŚƯŹŵ�ƾůřźū�Żř�ƾƄŴŝ�ƲŤƃřŵźŝ� ƹ��ŶǀŗƹźǀţřŹŚě� ŵŶƛ�  

ŶƃŚŝ�ƾƯ� �Ĩƃżě�źƔƳ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƶĩ�ƾƳřŹŚưǀŝ� ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶŝ�ƽŻŚǀƳū��ƾůřźŻř�ŶƃŚŞƳ�ƾƿƹŹřŵ�ƽŚƷ�ƱŚƯŹŵ��ƵŵŚƠŤſř  

ŵƺƃ�ƾƯ� �ŚƷ�šŚƳƺƠƀƟ�žǀŝŶƳƺƃ�ƾƯ�ŚƷ�ŢſǈĩƺŘŤſř�ŹŚƸƯ�ŜŞſ�ƶĩ��ŵŹƺƯ�ƾŰǀūźţ�ŹƺƏ�ƶŝ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�

�ƮǀƀƬƧ�ƽŹřŹŵř�ƖƟŵ�ƂƷŚƧ�ƹ�ƾƳřƺŴŤſř�ƪǀƬŰţ�ƂƷŚƧ��ƾưƀƬƧźĜǀƷ�ŮǀŰƈţ�ŦƗŚŝ�ƶƧ�ŶƳźǀĭ�ƾƯ�Źřźƣ�ƵŵŚƠŤſř

ŶƳƺƃ�ƾƯ� ��ƮǀƀƬƧ�ŶƬƤƯ�ƪƯřƺƗ(Calcimimetic Agents)�ŢƀƬƧŚƴǀſ�ƪǀŞƣ� Żř�(Cinacalcet)��żǀƳ

�ƾưǀƀƬƧ�ƽŚƷŹƺŤĜſŹ�ƽŻŚſ�ƩŚƘƟ�ŜūƺƯ�ƹ�ŶƳźǀĭ�ƾƯ�Źřźƣ�ƵŵŚƠŤſř�ŵŹƺƯ�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěźĜǀƷ�ƾƿƹŹřŵ�ƱŚƯŹŵ�ƽřźŝ

źŝ�Ůƃźţ�ƂƷŚƧ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ŶǀŗƹźǀţřŹŚě�ŵŶƛ�ƽŚƸƫƺƬſ�ƽƹŹ�PTHŶƳƺƃ�ƾƯ���ƂƷŚƧ�ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�źŧř�Źŵ  

�ëå -êå���ŢƔƬƛ�ŹŵPTH�ƽŹƹř�ƾƀƬƧźĜǀƷ� ŚƯř�ŶƷŵ�ƾƯ�űŹ�ƭźſ�ƮǀƀƬƧ�ŢƔƬƛ�ƞǀƠų�ƂƷŚƧ�ƹ�ƭźſ�ƹ�

ƾƳřƺŴŤſř�ƶŤǀƀƳřŵ�ƂƷŚĩŵźǀĭ�ƾưƳ�Źřźƣ�źǀŧŐţ�ŢŰţ�źŧŒƯ�ŹƺƐŝ����ŮǀŰƈţ�ŢƸū�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝ�ƭƹżƫ�šŹƺƇ�Źŵ

�źƠƀƟ�ƪưĪƯ�Ʊƺų�źƠƀƟ�ŢƔƬƛ�šŚƠƀƟƺţŹř�ƪǀŞƣ�Żř��ŵƺƃ�ƾƯ�żƿƺŬţ�  

�ŹŵƮƀƿŶǀŗƹźǀţřŹŚěźĜǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝƿŚŝ��šŚǀƴŞƫ�ƵĦƿƺŝ�ƮǀƀƬĩ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŢƟŚƿŹŵ�Ŷ

ƺƃ�Ƶŵřŵ�ƂƷŚĩ�ƭźſ�ƮǀƀƬĩ�ŢƔƬƛ�ƽŚƴŞƯ�źŝƳƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƭƹżƫ�šŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŶŶƿŚŝ��Żř�

ŹŚưǀŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƱřƺƃ�ƝŸů�ƳŶ��ƽźǀĮƄǀě�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶǀƬĩ�ƲǀƴĤưƷ�

ŵƺƃ�ŢƿŚƗŹ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ǝſƺţ�ŶƿŚŝ�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�Żř��ƶǀƇƺţ�Ʋƿř�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�ƪƈƟ�ƽŚƸŤƳř�Źŵ�

Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ��  
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Ñ-ƮƀƿŶǀŗƹźǀţƺĜǀƷ���Źŵ�Ʊƺģ��ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝƮƀƿŶǀŗƹźǀţƺĜǀƷ�Ʋƿř�řŸƫ�Ŷƿō�ƾƯ�ƲǀƿŚě�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƱřżǀƯ�

ŚưŤů��Ʋǀƀĩƹźǀţƹƺƫ�ƽƹŹřŵ�ŢƟŚƿŹŵ�ŹŚƴĩ�Źŵ�Ţſř�ƭŻǇ�ƱřŹŚưǀŝ��Ư�źŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ĩƿ�ŵƺų�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƽŚƴŞ

�ƽźǀĮƄǀě�ŚƸƳō�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�Żř�Śţ�ŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵŵƺƃ���ƾƟŚĩ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƶƳřŻƹŹ�ƾŤƀƿŚŝ�ƲǀƴĤưƷ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř

Ţƃřŵ�ŶƷřƺų�ƽźŧŒƯ�ƂƤƳ� ŚƸƳō�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř� Żř�ƽźǀĮƄǀě� Źŵ�żǀƳ� źƯř�Ʋƿř�ƶĩ�ŶƴƃŚŝ�ƶŤƃřŵ� ��ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƽŚƷ

�ƽř�ƶƿŸƜţ�ŢƸū�Źŵ�ƶĩ�żǀƳ�ƾƣŚģ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�ƩŚŨƯ�ƱŚƿŚěÏŵƺƃ�Ƶŵřŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝ�ŶƿŚŝ�Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ���

ƝźƈƯ� Żř� Ţſř� ƭŻǇ� ƮƀƿŶǀŗƹźǀţƺĜǀƷ� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝƭŚų��řŻźţřƺĭ� šŚŞǀĩźţ� ƽřŹřŵ� ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�

(Goitrogens)�ƕřƺƳř�ƪǀŞƣ�Żř�ŚƷ�ƮƬĩ��ƮƜƬƃ���ƽŚǀŝƺƫŚƿƺſ�ƹ�ŶƴƿŚưƳ�żǀƷźě�ƾƴǀƯŻ�ƭřŵŚŝ��ŵřƺƯ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�

Śů�ƾƿřŸƛ�šŹřźů�ŶƳƺƃ�ƝźƈƯ�ƶŤŴě�šŹƺƇ�ƶŝ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�řŻźţřƺĭ�šŚŞǀĩźţ�ƽƹŜŞſ�šŚŞǀĩźţ�ƱŶƃ�ƩŚƘƟ�źǀƛ�

ƺĭřŵƺƃ�ƾƯ� řŻźţ� ��Źŵ�ƾƫǈŤųř� Śţ�ŶƴƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŹřŵŶƿ�ĨưƳ�Żř�ŶƿŚŝ�ƲǀƴĤưƷ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř

Ƴ�żŤƴſ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŚƸƳō�ŹŚĩ�Ʈĩ�Ŷǀŗƹźǀţ�ƵŶƛ�ƶĩ�ƽŶǀŗƹźǀţ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�ƪƣřŶů�żŤƴſŵƺƄƳ�ŵŚŬƿř�ŶƿŚư��  

�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ŹŵƮƀƿŶǀŗƹźǀţƺĜǀƷ�ƽŶǀĜǀƫ�ƽŚƷ�ƽŹŚŬƴƷŚƳ�Ʊƺģ��ƾƯŶƿźƀǀƬĭ�ƽźţźĜǀƷ�ƹ�ƾưƫƹźŤƀƬĩźĜǀƷ��

�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƾŤƀƿŚŝ�ƽŶǀĜǀƫ�ƽŚƷ�ƽŹŚŬƴƷŚƳ�ŵƺūƹ�šŹƺƇ�Źŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝ�řŸƫ�Ŷƿō�ƾƯ�ŵƺūƺŝƽř�ƶƿŸƜţ�ƭŻǇ�

ŵƺŞƸŝ�ŢƸūŵƺƃ�Ƶŵřŵ�żǀƳ�ƽŶǀĜǀƫ�ƽŚƷ�ƽŹŚŬƴƷŚƳ���  

ƺģ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Ʋƿř�ŵƺŞưĩ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƵŵƹŹ�šŚĩźů�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƽŶǀŗƹźǀţ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Ʊ

�ƶŝ�ǈŤŞƯƮƀƿŶǀŗƹźǀţƺĜǀƷ���Ţſř�ƲĪưƯ�ŢſƺŞƿŶƷŵ�űŹ� �ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�źŞǀƟ�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ�ƲƿřźŝŚƴŝ��Ʋƿř� Źŵ

ƱřŹŚưǀŝ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƱŚƯŹŵ�ƹ�ƽźǀĮƄǀě�ƶƴǀƯŻ�Źŵ�ƭŻǇ��Ƶŵřŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝ�ŢſƺŞƿ

ŵƺƃ��ƮƀƿŶǀŗƹźǀţƺĜǀƷ� ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ƲƿřźŝŚƴŝ� ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� źŞǀƟ� ƱřżǀƯ� ƶĪƴƿř� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ�

ŢſƺŞƿ� Żƹźŝ� Żř� ŶƴƳřƺŤŝ� ŵƺų� ƶŝ�ƾƟŚĩ�śō�śŸū� Śŝ�ƾƟźƈƯ�ƽŚƷźŞǀƟ� Śţ� ŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�ƾƟŚĩ�šŚƘƿŚƯ�ƾŤƀƿŚŝ�

ŶƴƿŚưƳ�ƽźǀĭƺƬū��  

ƽŶǀŗƹźǀţ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�śŸū�Źŵ�Ʊƺģ�ŚƷŶǀŗƺƴţƹŹŚĩ�ƵŵƹŹ�Żř�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳŹřŵ�ƂƤƳ�

�ƲǀƯŚŤƿƹ�Śƿ�ŚƷŶǀŗƺƴţƹŹŚĩ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ�Ţſř�ƶŤƟŚƿ�ƂƷŚĩ�ŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Ʋƿř�Ůƃźţ�ƶĩA�ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�

�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾƠƴƯ�ƩŵŚƘţ�Żř�ŚţAŵƺƃ�ƽźǀĭƺƬū�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ��  

Ò-ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ���Źŵ��ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝĜǀƷźƮƀƿŶǀŗƹźǀţ�ŵƹŹ�ƾƯ�ǇŚŝ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƱřżǀƯ��ƶĪƿŹƺƐŝ�Źŵ

�ŵƹŶů�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƱřżǀƯ�ƽŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƞǀƠų�ŵŹřƺƯÐÍ -ÎÍ�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƱřżǀƯ�ƽŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŶƿŶƃ�ŵŹřƺƯ�Źŵ�ƹ�×



 ʢʡʧ

�ŵƹŶů�ƶƿŚěÓÍ -ÒÍŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�×��ƱřŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ��ƶŝ�ǈŤŞƯĜǀƷźŶǀŗƹźǀţƮƀƿƶĪǀţŹƺƇŹŵ��

�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Śƿ�ƹ�ŶƴƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋřBMIƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�ƾƿǇŚŝ�ƂŴŝ�Źŵ�ŚƸƳō����ƾƴƘƿBMIƩŵŚƘƯ��çè��

źŤƄǀŝ�Śƿ���ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ŶƃŚŝ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�źŤƄǀŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ŚƯř�

�ƶĩ�ƾƳřŹŚưǀŝ� Śƿ�źƛǇBMI�ƾƴǀƿŚě�ƂŴŝ�Źŵ�ŚƸƳō�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ���ƾƴƘƿBMI�Żř�źŤưĩ�çè���ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ŶƃŚŝ

�ŵƹŶů�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯÐÍ -ÎÍ�×�ƎſƺŤƯ�ŹƺƐŝ�ƹ�çå×���Śŝ�ƶĪǀţŹƺƇ�Źŵ��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�Ʊō�ƶŝ

ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƾƟŚƋř�ƽĥźƳř�Ƴ�řŶǀě�ŵƺŞƸŝ�ŹŚưǀŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ƵŚĮƳō�ŶƴĪ�ƶƟŚƋř�ŪƿŹŶŤŝ�řŹ�źĩŸƫř�ơƺƟ�ƱřżǀƯ�Ţſř�ƭŻǇ�

ƮǀƿŚưƳ��  

ŝƱřƺƴƘźĭř�ƩŚŨƯ��ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŵźƯ�Ĩƿ�ƱŻƹ�ìæƭźĭƺƬǀĩ��ƹ�BMI�ƩŵŚƘƯ�ƹř�çæ��ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝ

�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�Ʋƿř� ŹŚưǀŝæìåå�ƶŞſŚŰƯ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��Ʊƺģ� ŚƯř� ŵƺƃ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ

ƾŤƀƿŚŝ�Ţſř�ƶŝ�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƶƿŚě�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵƹŶů��çå�ƶƟŚƋř�×ưƳƮǀƿŚ���ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ��ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ

ŻŚǀƳ��źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯŵƺƃ�  

kcal��ÎÔåÑ� �ÏÑ���Î��ÔÎ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

�������������������������kcal��ÏÍÑÒ� �ÏÍ�Î��ÎÔÍÑ� �ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ�ƪǀƫŶŝ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÓÎÐ ÐÍ�Í��ÏÍÑÒ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÓÓ ÎÍ�Í����ÓÎÐ�ÏÍÑÒ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÖÏÑ ÏÓÓ���ÓÎÐ����ÏÍÑÒ  kcal  

ŵřŵ�ƭŚŬƳř�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƬůźƯ�Ʀƿ�Źŵ�Śŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�řŹ�ǇŚŝ�šŚŞſŚŰƯ�ƪƧ�  

kcal��ÖÏÑÏ� ÎÍ�Î���ÐÍ�Î���ÍÏ�Î���ÏÑ���Î��ÔÎ� �ƽĥźƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  
  

�ŵƹŶů�Ţſř�ƭŻǇ�ǇŚŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŶƃŚŝ�źƛǇ�ŵźƟ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝÒÍÍ�

ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŝ�ƽźƛǇ�ŢŝŚŝ�ƮƷ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  

�ƲǀƴĤưƷƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ŹŵŸƫ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƲǀŘţƹźě�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƂƿřżƟř�ƪǀƫŶŝ��ř

�Śţ�ƂƿřżƟř�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�ƹ�ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�ŶƿŚŝ�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯÔÒ�Î�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶĩ�ƾƳŻƹ�ƭźĭƺƬǀĩ�ƽřŻř�ƶŝ�ƭźĭ�



 ʢʢʞ

ŶƃŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽĥźƳř�Ʊō� ��ŵƹŶů�ƾŤƀƿŚŝ�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƽźƫŚĩŶƇŹŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ

ÏÍ-ÎÔŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳŹŵ�×�  

ŝŚŤƯ�ƂƿřżƟř�ƪǀƫŶŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� Źŵ�źǀŴŞţ�ƂƿřżƟř� ƶŝ� źŬƴƯ� ƶĩ�ƱŶŝ�šŹřźů�ƶūŹŵ�ƂƿřżƟř� ƶŬǀŤƳ� Źŵ� ƹ�Ʈƀǀƫƺ

řŸƫ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƢƿźƘţ�ƹ�ŽƺƀŰƯŚƳ�šŚƘƿŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ��ƾŤƀƿŚŝ�ŵƹŶů�ŶƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƹ�ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ

ÐŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�šŚƘƿŚƯ�ŻƹŹ�Źŵ�źŤǀƫ��  

ŤƯ�ƂƿřżƟř�ƪǀƫŶŝ�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƮƿżƳō�ŢǀƫŚƘƟ�ƂƿřżƟř�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� Źŵ�Żř�ƽŹŚǀƀŝ�Ʊƺģ�ƹ�ŶƷŵ�ƾƯ�űŹ�ƮƀǀƫƺŝŚ

�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�řŸƫ�ŶƴŤƀƷ�ƾưƿżƳōƺĩ�ƂƤƳ�ƽřŹřŵ�ŚƷ�ƲǀƯŚŤƿƹ

ŵƺƃ�żƿƺŬţ�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾŤƫƺƯ�ƪưĪƯ�Ţſř�źŤƸŝ��  

ƴƷŵ�ƾƯ�ƂƿřżƟř� řŹ�ƱřƺŴŤſř�ƪǀĪƄţ�ƶƴǀƯŻ�Źŵ�ƾĪǀƫƺŝŚŤƯ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽŶǀŗƹźǀţ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�ƱƺģŶ��Źŵ� řŸƫ�

�ƹ�ŵƺƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƟŚĩ�ƮǀƀƬĩ�Ţſř�ƭŻǇ�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƪưĪƯ�żƿƺŬţ�ƢƿźƏ�Żř

�ƲǀƯŚŤƿƹ�D�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƶŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŻŚǀƳ�ƾŤƀƿŚŝ�Dŵƺƃ�ƲǀƯŐţ���  

ƿŵŚƤƯ�ƽƹŚů�ƽŚƷƹŹřŵ�ƹ� ŚƷ�ƪưĪƯ� �ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř�ƾŤƀƿŚŝ�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝźŻ��Ŷƿ�ŵŚƿ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƽŶǀŗƹźǀţ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Ŷǀƫƺţ�ŶƿŶƄţ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶĩřźģ�ŶƴƿŚưƳ�żǀƷźě���Ŷƿ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƬưū�Żř

ŵźĩ�ƵŹŚƃř�ƾƿŚƿŹŵ�ƽŚƷ�ĨŞƬū�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ���ŚƷƹŹřŵ�ƹ�ŚƷ�ƪưĪƯ��ƵŵŚƯō�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƲǀƴĤưƷ

ŝ� řŹřŵ�šŹƺƇ�Źŵ�Śţ�ŵƺƃ�ƶūƺţ� ŚƸƳō�ƽƹŹ�Ŝƀģźŝ�ƶŝ�ƾŤƀƿŚŝŵƺƃ�śŚƴŤūř� ŚƸƳō�ƝźƈƯ�Żř�Ŷƿ�Ʊŵƺ��Ʋƿř�Źŵ�ƶŤŞƫř�

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƮƫŚſ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�Ŷů�Źŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�Źřŵ�Ŷƿ�ĨưƳ�ƝźƈƯ�ƱřŹŚưǀŝ�  

� ŹŵƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝƝźƈƯ�ƶģźĭř� �ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�ƭŚų�� řŻźţřƺĭ�šŚŞǀĩźţ�ƽƹŚů��Ŷǀƫƺţ�ŶƳřƺţ�ƾƯ  

�ŚƯř�ŶƷŵ�ƂƷŚĩ�řŹ�ƽŶǀŗƹźǀţ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Źŵ�řŻźţřƺĭ�šŚŞǀĩźţ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�ƶĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

� Śŝ� ƱŚƯŹŵ� ŢŰţ� ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝŚƷƹŹřŵƿ� ƩƹŻŚƯ� ƾŤƯ� ƪǀŞƣ� Żř� ƾ(Methimazole)��ƹ  

�ƪǀſřŹƹřƺǀţ�ƪǀěƹźě(Propylthiouracil)��ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŜŞſŶƿŶƄţ�šřźŧř�ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř�ƺƃƳŶ��ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� řŸƫ�

ƈƯ�Żř�Ţſř�źŤƸŝŶƴƿŚưƳ�żǀƷźě�řŻźţřƺĭ�šŚŞǀĩźţ�ƽƹŚů�ƭŚų�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�Ɲź��  

�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ� ƹ� ŶƳŹřŵ�ƾŞƈƗ�ƮŤƀǀſ�ƽƹŹ� źŝ�ƾĪƿźŰţ�šřźŧř�ƽŶǀŗƹźǀţ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ� ƶĪƴƿř� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ

ŚſŚſř�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ŶƿŚŝ�ŵřźƟř�Ʋƿř� řŸƫ�ŶƴŤƀƷ�śřźƐƋř�ƹ�ƾŞƈƗ�šǇŚů�ƽřŹřŵ

Śĩ�ƽƹŚůŵƺƃ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƾŞƈƗ�šǇŚů�ŶƿŶƄţ�ŜŞſ�ƲǀŘƟŚĩ�ƶĩřźģ�ŶƴƿŚưƳ�żǀƷźě�ƲǀŘƟ���źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř



 ʢʢʟ

ŚţŶưƗ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� ��ƾŝřƺų�Ʈĩ�ƪĪƄƯ�ƾŞƈƗ�ƮŤƀǀſ�ƽƹŹ�źŝ�ƽŶǀŗƹźǀţ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�ƾĪƿźŰţ�šřźŧř�ƪǀƫŶŝ

ŶƿŶƄţ�żǀƳ�řŹ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾŝřƺų�Ʈĩ�ƪĪƄƯ�ƲǀŘƟŚĩ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�ƹ�ŶƳŹřŵŶƿŚưƳ�ƾƯ��  

�Źŵ�řŹ�šŹřźů�Ŷǀƫƺţ�ƹ�ŶƳƺƃ�ƾƯ�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭ�źŧř�ŶƿŶƄţ�ŜŞſ�ƶƿƹŵř�źě�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ƲǀƴĤưƷ

ŶƴƿŚưƳ�żǀƷźě�ƶƿƹŵř�źě�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶĩ�Ţſř�źŤƸŝ�řŸƫ�ŶƳźŝ�ƾƯ�ǇŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�  

ŚƷ� ƱƺƯŹƺƷ� ŵŚƿŻ� Ůƃźţ� �ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ� Żř� Ƃǀŝ� ƮƀǀƫƺŝŚţŚĩ� ŜŞſ� ƽŶǀŗƹźǀţ� ƽŶů  

ƺƃ�ƾƯ�ƾŞƬƣ� ƶƬƌƗ�ƽŚƷ�ƲǀŘţƹźě�Żƹźŝ� ƹ�ƾŞƬƣ� ƶƬƌƗ�šŹŶƣ�ƂƷŚĩ�ƶŝ� źŬƴƯ�šŶƯ�ƾƳǇƺƏ� Źŵ� źƯř�Ʋƿř� ƹ� ŵ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾţŚěƺǀƯƺƿŵŹŚĩ���źŤƸŝ�ŵřźƟř�Ʋƿř� řŸƫ�ŶƿŚưƳ�Ĩưĩ�ƾţŚěƺǀƯƺƿŵŹŚĩ�ŵŚŬƿř�ƶŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƪĪƫř�ƝźƈƯ�Ʊƺģ

ŶƴƿŚưƳ�śŚƴŤūř�ƪĪƫř�ƝźƈƯ�Żř�Ţſř����  

�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƵŵƹŹ�šŚĩźů�ƂƿřżƟř�ŜŞſ�ƽŶǀŗƹźǀţ�ƽŚƷ�ƱƺƯŹƺƷ�Ʊƺģ�Ŷƃ�ƱŚǀŝ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ

ŚŞƫŚƛ�ƮƀƿŶǀŗƹźǀţźĜǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ��ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ƩŚƸſř���ƶŤƃřŵ�ŵƺūƹ�ƲƯżƯ�ŹƺƐŝ�ƩŚƸſř�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ

�ƽŚƷ� ƶǀƇƺţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� ƶŝ�Ţſř� ƭŻǇ� ŶƃŚŝƽř� ƶƿŸƜţ� ƶŝ�ƍƺŝźƯ�ƶƿŶƜţ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƲǀƴĤưƷ� ƹ�ƩŚƸſř� Źŵ�  

�ŢƸū�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƪǀĪƄţ�ƶŝ�źŬƴƯ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƲƯżƯ�ƩŚƸſř�ƶĩřźģ��ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�żǀƳ�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�Żř�ƽźǀĮƄǀě

ŵƺƃ�ƶǀƬĩ�ƽŚƷ�Ĭƴſ�  

Ó-ƵżƯ�ƾŝ�ŢŝŚƿŵ��Diabetes Insipidus (DI)� �ƵżƯ�ƾŝ�ŢŝŚƿŵ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƂƷŚĩ�Żř�ƾƃŚƳ��Ůƃźţ

ĨǀţŹƺƿŵ�ƾŤƳō�ƱƺƯŹƺƷ�Antidiuretic Hormone (ADH)�ŢƬƘŝƿŚƋ��żǀƟƺĜǀƷ� Śƿ�ŽƺƯǇŚţƺĜǀƷ�šŚƘ

� ƾƠƬųŚƯƹźţ� Śƿ� ƾůřźū� �ŹƺƯƺţ� ŵƺūƹ� ƪǀŞƣ� ŻřŚůǈƐƇř� Ʊō� ƶŝ� ƶĩ� ŶƃŚŝ���Śƿ� ƩŚƿżǀƟƺĜǀƷƹŹƺƳ� ƵżƯ� ƾŝ� ŢŝŚƿŵ�

ƽżĩźƯ� ƵżƯ� ƾŝ� ŢŝŚƿŵ� Śƿ� ƽżǀƟƺĜǀƷ(Neurohypophyseal or Pituitary or central DI)   

� �Ŷƴƿƺĭ�ƾƯ��ƲǀƴĤưƷƵżƯ�ƾŝ�ŢŝŚƿŵŶƳřƺţ�ƾƯ��ŚƷ�ƶǀƬĩ�ƾƿŚſŹŚƳ�Żř�ƾƃŚƳ�Źŵ�ƶŝ�ŲſŚě�ADHŶƃŚŝ��Ʊō�ƶŝ�ƶĩ�

ŚůǈƐƇř��ƽƺǀƬĩ�ŌŚƄƴƯ� Śŝ�ƵżƯ�ƾŝ�ŢŝŚƿŵ�(Nephrogenic DI)Ŷƴƿƺĭ�ƾƯ��� ��ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ  

��ƵżƯ�ƾŝ�Ţſř�ƶŤƟŚƿ�ƂƿřżƟř�ŹřŹŵř�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŶŝ�Żř�šŚƘƿŚƯ�ƖƟŵ�ƽŹƹř�ƾƬě�ƶŝ�ǈŤŝř���Ʋƿř�Źŵ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ

źƈƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ŷƴĩ�ƾƯ�řŶǀě�ƂƿřżƟř�šŚƘƿŚƯ�ƝŚůǈƐƇř�źƯř�Ʋƿř�ƶŝ�ƶĩ��ƾƀĜƿŵ�ƾƬě�Śƿ�ƾƃƺƳźě(Polydipsia)�

Ŷƴƿƺĭ�ƾƯ���Ůƃźţ�ƂƷŚĩ� Żř�ƾƃŚƳ� ƵżƯ�ƾŝ�ŢŝŚƿŵ�ƱŚƯŹŵADH� ��ƱƺƯŹƺƷ�żƿƺŬţ�ƢƿźƏ� ŻřADH�šŹƺƇ�  

Ʋǀſźěƺưſŵ�ƽƹŹřŵ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ŵźǀĭ�ƾƯ�ƱƺƯŹƺƷ�ĨǀŤŤƴſ�ƪĪƃ�ƶĩ�ADHŶƃŚŝ�ƾƯ��ƽźĜſř�šŹƺƇ�ƶŝ�

ƴǀŝƤƿŹżţ� Śƿ�ƾ�ƾŵƺƃ�ƾƯ�żƿƺŬţ� ��ŽŚſř� źŝ� ŚƸƴţ�ŶƿŚŝ�šŚƘƿŚƯ�ƝźƈƯ�Ʋǀſźěƺưſŵ� Śŝ�ƱŚƯŹŵ�ŢŰţ�ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ



 ʢʢʠ

ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ƾĮƴƄţ�ŽŚƀůř���ŹřŹŵř�ƮŬů�ƶĩ�řźģ�ŶƴƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ŵƺų�ŹřŹŵř�ƮŬů�ƶŝ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŤŞƫř

ŵƺƃ�ƶǀƬĩ�ƽŚƸĮƴſ�ŵŚŬƿř�ŜŞſ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�Ʈĩ���  

�ƱřŹŚưǀŝ�ƱŚƯŹŵ�ǈŤŞƯŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ƲĪưƯ�Ʋǀſźěƺưſŵ�ŵŹřŶƳŚŤſř�ƽŚƷŻƹŵ�żƿƺŬţ�ƢƿźƏ�Żř�ƽƺǀƬĩ�ŌŚƄƴƯ�Śŝ�ƵżƯ�ƾŝ�

ƽŶƿŻŚǀţ�ƽŚƷ�ĨǀţŹƺƿŵ�żƿƺŬţ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŢƀǀƳƮƿŶſ�Ʈĩ�ƮƿĥŹ�Ĩƿ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶƿŹƺƬǀƯō�Śƿ�ƹ����źŨĩřŶůçååå�

ŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�ƲǀŘţƹźě�Ʈĩ�ƹ����źŨĩřŶůæƱǇŚƀĭŹżŝ� Źŵ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬǀĩ�ƽřŻř�ƶŝ�ƲǀŘţƹźě�ƭźĭ���Ĩƿ�ƹ�

ŚƷ�ƲƿŶƳǈĭŚŤſƹźě�żŤƴſ�ƵŶƴƴĩŹŚƸƯ�ƽƹŹřŵ��ƲƿŻŚŤƯƹŶƴƿř�ƪǀŞƣ�Żř���řŹ�ƾƀĜƿŵ�ƾƬě�ƹ�ƽŹƹř�ƾƬě�ŶƳřƺţ�ƾƯèå�ƾƫř�×

ìåŶƷŵ�ƂƷŚĩ�×���ƶŤŞƫřŵƺƃ�ƾƯ�ƪƇŚů�ƽŵƺŞƸŝ�ƪƯŚĩ�ŹƺƐŝ�żǀƳ�ŵřźƟř�ƾųźŝ�Źŵ��ƱŚƯŹŵ�ƕƺƳ�Ʋƿř�ƾŞƳŚū�ƉŹřƺƗ��

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƵŶƘƯ�šŚĪƿźŰţ�ƹ�ƾưƫŚĩƺĜǀƷ��ō�żƿƺŬţ� Śŝ�ƾưƫŚĩƺĜǀƷƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Śƿ�ŶƿŹƺƬǀƯ��ƝźƏźŝ�ƮǀſŚŤě�źě

ƮǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�řŹ�ŚƷƹŹřŵ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƵŶƘƯ�šŚĪƿźŰţ�Żř�ƽźǀĭƺƬū�ƽřźŝ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ��ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�

ŶƃŚŝ�ƾƘƟŵ�ŹřŹŵř�ƮŬů�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾŤƀƿŚŝ�ƽƺǀƬĩ�ŌŚƄƴƯ�Śŝ�ƵżƯ�ƾŝ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�šŚƘƿŚƯ�  

ƿŵ� ƽŹŚưǀŝ� Źŵ� Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝ�ƱřżǀƯ� ƶŬǀŤƳ� Źŵ� ƹ� ŵźǀĭ� ƾƯ� šŹƺƇ� ƮƿŶſ� Żř� źŤƄǀŝ� śō� ƖƟŵ� ƵżƯ� ƾŝ�ŢŝŚ

� ƶŤƿŹǇƺưſřŵƺƃ� ƾƯ� ƽŹřŹŵřźě� ƹ� ƾƃƺƳźě� ƶŝ� źŬƴƯ� źƯř� Ʋƿř� ƹ� ŶŝŚƿ� ƾƯ� ƂƿřżƟř� ƱŶŝ� šŚƘƿŚƯ� ��żƿƺŬţ� Śŝ  

�šŚƘƿŚƯ�ƶŤƿŹǇƺưſř�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƩŵŚƘƯ�ŹƺƐŝ�ƮƿŶſ�ƹ�śō�ƽŹřŹŵř�ƖƟŵ�ƽŶƿŻŚǀţ�ƽŚƷ�ĨǀţŹƺƿŵ

�ƂƷŚĩ�ƱŶŝŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƷŚĩ�ƽŹřŹŵřźě�ƹ�ƾƃƺƳźě� ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ� ��ƪǀƫŵ�ƶŝ�ƲǀŘţƹźě�Ʈĩ�ƹ�ƮƿŶſ�Ʈĩ�ƮƿĥŹ�żƿƺŬţ

�ƲǀŘţƹźě�ƮƀǀƫƺŝŚţŚĩ�Żř�ƪƇŚů�šǇƺƈŰƯ�ƹ�ƾƟŚƋř�ƮƿŶſ�ƶĩ�ŢƀƳōƾŤƀƿŚŝ�ŚƷśō�Śŝ�ƵřźưƷ��ƖƟŵ�ŹřŹŵř�ƢƿźƏ�Żř�

ƿŶƄţ� ƶŝ� źŬƴƯ� źƯř�Ʋƿř� ŶƃŚŝ� ŵŚƿŻ�ƲǀŘţƹźě� ƹ�ƮƿŶſ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� ƶĪǀţŹƺƇŹŵ� ƹ� ŶƳƺƃ�ƽŹŚưǀŝ� ƮŗǈƗ� Ŷ

ŶƳƺƃ�ƾƯ�ƵżƯ�ƾŝ�ŢŝŚƿŵ��  

Ô-�ŜſŚƴƯŚƳ�Ůƃźţ�ƭŹŶƴſ��ŵŚƿŻ�Śƿ���ĨǀţŹƺƿŵ�ƾŤƳō�ƱƺƯŹƺƷ  

Syndrome of Inappropriate Antidiuretic Hormone (SIADH) 

�Źŵ�ƱƺƯŹƺƷ�Ůƃźţ�ƽŹŚưǀŝ�ƲƿřADHƺĜǀƷ�ƶŝ�źŬƴƯ�źƯř�Ʋƿř�ƹ�Ţſř�ƶŤƟŚƿ�ƂƿřżƟř�ƞƬŤŴƯ�ƪƿǇŵ�ƶŝ�ƾƯźţŚƳ�ƹ�

ǇƺưſřźĜǀƷ�ƲǀƴĤưƷ�ŹřŹŵř�ƶŤƿŹ�ƒǀƬƛ� ŹřŹŵř� źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ� Śƿ� �ŵƺƃ�ƾƯ��šŚƘƿŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�ƽŹŚưǀŝ�Ʋƿř� Źŵ�

�Ʋƿř�ƾƴƘƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�żǀƫŚƿŵ�Żř�Ƃǀě�ƶƬůźƯ�Źŵ�ƽƺǀƬĩ�ƱřŹŚưǀŝ�ŶƴƳŚưƷ�ƾŤƟŚƿŹŵ�šŚƘƿŚƯ�ƱřżǀƯ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŵƹŶŰƯ

�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝêåå� Śţ�ëååŶƴƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ� ŵƺų� ŹřŹŵř� ƮŬů� źŝ� ƵƹǈƗ�ƖƿŚƯ�ƾſ�ƾſ�� ��ŢƟŚƿŹŵ�ŢƿŵƹŶŰƯ

ŻŚſ�ƶƴǀƯŻ�ŢƬƗ�ƶĩ�ƾƳŚƯŻ�Śţ�šŚƘƿŚƯ�ƽŹŚưǀŝ�SIADHŶŝŚƿ�ƶƯřŵř�ƾŤƀƿŚŝ�Ţſř�ƵŶƄƳ�ƝźƏ�źŝ����Ʋƿř�ƲǀƴĤưƷ



 ʢʢʡ

�ƱƺƯŹƺƷ�ŢƀǀƳƺĭŚŤƳō�ƽŚƷƹŹřŵ�Żř�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�Ĩƃżě�źƔƳ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƱřŹŚưǀŝADHŶƴƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř���Ʋƿř�ƶƬưū�Żř�

ĉŵ�ƽƹŹřŵ�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ŚƷƹŹřŵŵźĩ�ƵŹŚƃř�ƲǀƬĪƿŚſƺƬĪƯ���Źŵ�ƱƺƯŹƺƷ�ŢƀǀƳƺĭŚŤƳō�ƽŚƷƹŹřŵ�Śŝ�ƱŚƯŹŵ�ŢŰţ�ƱřŹŚưǀŝ

ADH� �šŚƘƿŚƯ� ŢƿŵƹŶŰƯ�� ƭŻǇźƔƳ� ƶŝŶſŹ� ƾưƳ�� �� Ţƃřŵ� ƶūƺţ� ŶƿŚŝ� ƲǀƬĪƿŚſƺƬĪƯŵ� ƽƹŹřŵ�ƵŵřƺƳŚų� Żř

ŵƺƃ�ƝźƈƯ�ƾƴŞƫ�šǇƺƈŰƯ� Śŝ� ƵřźưƷ� ŶƿŚŞƳ� ƹ� ŶƃŚŝ� ƾƯ�ƲǀƬĪƿŚſřźŤţ�ƪǀĪƄţ� ƮǀƀƬĩ� Śŝ� ŶƳřƺţ� ƾƯ� ƶĩ� řźģ� �

Ʒŵ�žĪƬĜưĩ�ƹ�Ŷ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹŵ�źƷ�śŸū�ƪŤŴƯ�ƾƯŵƺƃ���  

Õ-�ŤǀſƺƯźĩƺŘƟƭƺ�(Pheochromocytoma)�  

ŚƷ�ƭƺŤǀſƺƯźĩƺŘƟ�ŹŵŶƴŤƀƷ�ŚƷ�ƲǀƯǇƺĪţŚĩ�ƵŶƴƴĩ�Ůƃźţ�ƽŚƷŹƺƯƺţ�Ɩƣřƹ���ŚƷ�ƭƺŤǀſƺƯźĩƺŘƟǇƺưƘƯ����ƂŴŝ�Żř

�ƹ�Ŷƴƿƺĭ�ƾƯ�ƽƺǀƬĩ�ơƺƟ�ƽŚƷ�ƭƺŤǀſƺƯźĩƺŘƟ�ŚƸƳō�ƶŝ�ƶĩ�ŶƳźǀĭ�ƾƯ�ŌŚƄƴƯ�ƽƺǀƬĩ�ơƺƟ�ŵŶƛ�ƽżĩźƯ�ƹ�ƲǀƫŚƳŹŵō

źţ�ƲǀƫŚƳŹŵōŹƺƳŶƴƴĩ�ƾƯ�Ůƃ���Żř�ƾƌƘŝŚƷ�ƭƺŤǀſƺƯźĩƺŘƟ�ƾĪǀţŚĜưſ�ƽŚƷ�ƵŶƤƗ�Źŵ�Ɩƣřƹ�ƲǀƟŚƯƹźĩ�ƽŚƷ�ƩƺƬſ�Żř�

řźƈŰƴƯ� ƶĩ� Ŷƴƿƺĭ�ƾƯ�ƽƺǀƬĩ�ơƺƟ� ũŹŚų�ƽŚƷ� ƭƺŤǀſƺƯźĩƺŘƟ� ŚƸƳō� ƶŝ� ƶĩ� ŶƳźǀĭ�ƾƯ� ŌŚƄƴƯ� ŚƸƳō�ƝřźƏř� Śƿ��

Ŷƴƴĩ�ƾƯ�Ůƃźţ�ƲǀƫŚƳŹŵōŹƺƳ�ŚƷ� ƭƺŤǀſƺƯźĩƺŘƟ�ƾƴǀƫŚŝ� ƮŗǈƗ�ŚŞƫŚƛ�� �ǇƺĪţŚĩ�Ůƃźţ� Żř�ƾƃŚƳŶƃŚŝ�ƾƯ� ŚƷ�ƲǀƯ��

ƽŹŚưǀŝ�Ʋƿř�źĮƿŵ�ƮŗǈƗ�Żř��Ţſř�ŚƷ�ƭƺŤǀſƺƯźĩƺŘƟ�ƶƋŹŚƗ�Ʋƿźţ�ƖƿŚƃ�ǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ��ŜƬƣ�ƂĜƏ�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�

��ƽŹŶƇ�ƲƿĦƳō��ƾưŤƿŹōō��ŵŹŚĩƺǀƯ�ŽƺŤĩŹŚƠƳŵŹŵ�źſƾưƀǀƬĭźĜǀƷ���ƮŗǈƗ�ƹ�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƱřżǀƯ�ƂƿřżƟř�Żř�ƾƃŚƳ�

�ƱŶŝ�Źŵ�ƪƯŚƃŵźĩ�ƵŹŚƃř�ŶƿŶƃ�ƢƿźƘţ�ƹ�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�  

ŹŵƽŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƬƇř�ƱŚƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ� ŚƷŹƺƯƺţ�Ʋƿř�ƲŤƃřŵźŝ� ƹ�ƾůřźū�� �� ƶƿŚěƱŚƯŹŵ�Żř� ƵŵŚƠŤſř�ƾůřźū� Żř�ƪŞƣ�

�ƵŶƴƴĩ�ŹŚƸƯ�ƽŚƷƹŹřŵōżƴŝ�ƾƀĩƺƴƟ�ƶƬưū�Żř��ĨƿĥźƳŹŵō�ŚƠƫōŶƃŚŝ�ƾƯ�ƲǀƯ�  

�ƾƫƺưƘƯ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�Ĩƿ� ŵƺƃ� ƶŤƃřŵźŝ� ƶƏƺŝźƯ� ŹƺƯƺţ� ƾůřźū� Śŝ� ƶĪǀƳŚƯŻ� Śţ� ƱřŹŚưǀŝ� Ʋƿř� Źŵ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ  

ŝ�ƾƯŚƸƴţ� ƹ� ŶƃŚ��ĨưƳ�ƱřżǀƯ�Ţſř� ƭŻǇ� řŸƫ� ŶƷŵ�ƾƯ� �űŹ�ǇŚŝ�Ʊƺų� ŹŚƄƟ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� Źŵ� ƶĪƴƿř� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ

�Ʋƿř�ƽřźŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŗřŹř�ǇŚŝ��Ʊƺų�ŹŚƄƟ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŵřźƟř�ƶŝ�ƶĩ�ƾưƿĥŹ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶǀƬĩ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƂƷŚĩ�ƾŤƟŚƿŹŵ

ŶƳƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�żǀƳ�ƱřŹŚưǀŝ�  

ƲǀƴĤưƷƝźƈƯ�Żř�Ţſř�źŤƸŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř��ƲǀŘƟŚĩ�ƝźƈƯ�ƶĩřźģ�ŶƴƿŚưƳ�żǀƷźě�ƲǀŘƟŚĩ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�

ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ŶƿŶƄţ�řŹ�ŚƷ�ƲǀƯǇƺĩ�ƶţŚĩ�źŧř���ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ƲǀŘƟŚĩ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶƬưū�Żř�ƵƺƸƣ���ƺŗŚĩŚĩ��ƽŚģ�

� ƵŚǀſ�ƽŚƷ� ƶŝŚƃƺƳ� ƶƬưū� Żř�ƲǀŘƟŚĩ�ƽƹŚů�ƽŚƷ� ƶŝŚƃƺƳ� ƹ� �ƺŗŚĩŚĩ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯŵźĩ� ƵŹŚƃř�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř��

�żǀƷźě�ƱŚĪƯř�Ŷů�Śţ�ƲǀƯřźǀţ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř�ŶƿŚŝ�ƲǀƴĤưƷŶƴƿŚưƳ�ŜŞſ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƲǀƯřźǀţ�ƶĩřźģ�



 ʢʢʢ

ŵƺƃ�ĨǀţŚĜưſ�śŚƈƗř�ƽŚƸŤƳř�Żř�ƲǀƫŚƳŹŵōŹƺƳ�ƱŶƃ�ŵřŻō���ƱŚƯŻ�šŶƯ�ƶĩ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƹ�ƽźǀưŴţ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Źŵ

� ŚƸƳō� Źŵ� ŵƺūƺƯ� ƲƿŻƹźǀţ� �ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƾƳǇƺƏ� ŚƸƳō� ƽŹřŶƸĮƳƳō� źǀŧŐţ� ŢŰţ� Ʈƿżĉŵ�Źŵ� ŵƺūƺƯ� Żǈǀƀĩƺŝźĩ  

�ŚƷźưŴƯ�ƹ�ŚƷ�ƽźŤĩŚŝŵƺƃ�ƾƯ�ƲǀƯřźǀţ�ƶŝ�ƪƿŶŞţ���ƽŚƷźǀƴě�ƵĦƿƺŝ�ŚƷźǀƴě�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƶƬưū�Żř

ƶƴƸĩ�(Aged Cheeses)�ƶƴƸĩ�ƽŚƷ�Ţƃƺĭ�����Ţƃƺĭ�ƵŹŚƈƗ��Śƿƺſ�žſ�žſƹźě�ƾŤƃƺĭ�ƽŚƷ�ƵŵŹƹōźƟ

ŽŚŞƫŚĩ�ƹ�žǀſƺſ�ƶƬưū�Żř�ƵŶƃ�Ɓźţ�ƶƯŚų��źưŴƯ�ƵŹŚƈƗ���ŚƷ�ŢſŚƯ��ƶƳŚų�Źŵ�ƵŶƃ�ƶǀƸţ�ƽŚƷ�ŢſŚƯ�ƵĦƿƺŝ��

ŵźĩ�ƵŹŚƃř�ŵƺƃ�ƽźǀĭƺƬū�ƾƴǀƯřźǀţ�ƽŚƷ�Ƃƴĩřƹ�Żƹźŝ�Żř�ŶƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ���ƝźƈƯ�Żř�ŶƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� řŸƫ�

�ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�ŻřŶǀƀĩř�ƲǀƯōƺƳƺƯ�ƽŚƷ�ƮƿżƳō�ƵŶƴƴĩ�ŹŚƸƯ�ƽŚƷƹŹřŵ�Żř�ƶĪǀƳŚƯŻ�Źŵ�ƲǀƯřźǀţ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ

�żǀƷźě�Ŷƴƴĩ�Ǝſƺţ�ƝźƈƯ�Żř�ŶƘŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƲǀƯřźǀţ�ŚƷƹŹřŵ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�ƱŚƯŻ�Źŵ�ƶĩřźģ�ō�ƽŚƷ�ƮƿżƳ

�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�Ʊƺų�ƾƯƺưƗ�ƱŚƿźū�ŵŹřƹ�ƶŬǀŤƳ� Źŵ�ƹ�ŵƺƃ�ƾưƳ�ƵżǀƫƺŝŚţŚĩ�ŶŞĩ�ƹ�ƵŵƹŹ�ƽŚƷ�ƩƺƬſ�Źŵ�źĩŸƫř�ơƺƟ

�ŦƗŚŝōŵƺƃ�ƾƯ�ƭƺŤǀſƺƯźĩƺŘƟ�ƽŹŚưǀŝ�ƮŗǈƗ�ŶƿŶƄţ�ƹ�ƲǀƫŚƳŹŵōŹƺƳ�ƱŶƃ�ŵřŻ��ŵ�ƶƬưū�Żř�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƶĩ�ƾƿŚƷƹŹř

ŵźĩ�ƵŹŚƃř�źƿŻ�ƽŚƷƹŹřŵ�ƶŝ�Ʊřƺţ�ƾƯ�ŶƳƺƃ�ƾƴǀƯřźǀţ�ƽŚƷ�Ƃƴĩřƹ�Żƹźŝ�ŦƗŚŝ�  

-ŻřŶǀƀĩř�ƲǀƯōƺƳƺƯ�ƵŶƴƴĩ�ŹŚƸƯ�ƾĭŵźƀƟř�ŶƋ�ƽŚƷƹŹřŵ�ŚƷ�ƪǀŞƣ�Żř���ƲǀƯƹźĜǀſ�ƪǀƳřźţ��ƲƿżƬƴƟ��ŶƿŻŚƀĩƺŝźĩƹżƿř��  

-ƪſ�ŶƋ�ƽƹŹřŵ�ŶƿŻŚǀƳƹżƿř�(Isoniazid)   

-�ƾŝƹźĪǀƯ�ŶƋ�ƽƹŹřŵ�ǀƫƹŻřŹƺƟƱƹŶ�(Furazolidone)��ŚƷ�ƩŚƸſř�Źŵ�żƿƺŬţ��Śƿ�ƾƿŚƿźŤĩŚŝƹŻƺţƹźěŚƷźŗ�  

-�ŶǀƫƹŻ�ƶƴǀƫ�Ĩǀţƺǀŝ�ƾŤƳō�ƽƹŹřŵ�(Linezolid) 

-Əźſ�ŶƋ�ƽƹŹřŵ�ƲƿŻŚŝŹŚĩƹźě�ƱŚ�(Procarbazine) 

-ƲǀƬƿĦƬſ�ƽƹŹřŵ�(Selegiline) ��ƱƺƀƴǀĩŹŚě�Źŵ�żƿƺŬţ�  

-ŶƋ�ƽƹŹřŵ��ƲǀƬƿĥŹŚě�ƱƺųŹŚƄƟ(Pargyline)   

�Źŵ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř� řŸƫ�Ţſř�ƶŤƟŚƿ�ƂƿřżƟř�ŚƷ�ƲǀƯǇƺĩ�ƶţŚĩ�ŵŚƿŻ�Ůƃźţ�ƪǀƫŶŝ�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƱřżǀƯ

ŶƴƷŵ�ƂƿřżƟř� řŹ�ŵƺų�šŚƘƿŚƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƾŤƀƿŚŝ���ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ƝźƈƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƲǀƴĤưƷÓ�ƽř�ƵŶƗƹ�

ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Śŝ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Żř�źŤƸŝ�ŵřŶƘţ�ƹ�ƮǀŬů��šŚƘƟŵƮĩ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƪưŰţ��  

  
  
  



 ʢʢʣ

�ƪƈƟſƺƭ  
  
  
  
�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ  

ŹŚưǀŝ�ŹŵơƹźƗ�ƹ�ŜƬƣ�ƽŚƸƿ  
  

  
  
  
řźƈƳ�ŵřƺū�źŤĩŵ���ƵŵřŻ  

��ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯơƹźƗ�ƹ�ŜƬƣ�  

  
  

�  
  
  

  
  



 ʢʢʤ

�ƩŚŨƯÔÒ��ƽŚƣō�ũ��ħ��ÒÍƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÖÔ�Ŷƣ�ƹ��ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƶŝ�ǈŤŞƯƱƺų�ŹŚƄƟ��

ǇŚŝ�ƾƣŚģ�ƹƯ�ŶƃŚŝ�ƾ�ŢƟŚƿŹŵ�ŢƸū��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŢſř�ƵŵźƧ�ƶƘūřźƯ���ƮǀƔƴţ�ƱŚƄƿř�ƽřźŝ�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

ŶǀƿŚưƳ�����  

  
ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟ�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�BMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 

  
�ƲƿřźŝŚƴŝ��ŹŚưǀŝ�ƆųŚƃ�ƽŚƴŞƯ�źŝBMI��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ��  

 
**ƂŴŝ�Źŵ�ƶĩ�ƾƿŚƸƫŚŨƯ�Źŵ��źĩŷ�ơƹźƗ�ƹ�ŜƬƣ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�  

�Żř�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ŵƺƃ�ƾƯ�ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ(Mifflin)��ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř

ŶƳƺƃ�Śƴƃō�żǀƳ�ƩƺƯźƟ�Ʋƿř�ŵźŝŹŚĩ�ƵƺŰƳ�Śŝ�ƱŚƿƺŬƄƳřŵ�Śţ�  

  

�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�Żř�ŶƿŚŝ�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�

�ƩƺƯźƟ�Źŵ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŶƿŚŝ�ơŚģ�ŵřźƟř�ƶƬưū�Żř�ŵřźƟř�ƶǀƬĩ�ŵŹƺƯ�ŹŵƲǀƬƠĉƯ�ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ��  

  
  

æíéé� �ê����êå�ê��-��æìî��çê�ë�����îì��æå�� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř  Kcal� 
ƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Źŵ� řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� �ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƾ��ƾƴƘƿÐÍ�Î� ��ƹ

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ŜƿźƋ��ƾƴƘƿÎÍ�Î��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�śźƋ�  

kcal��ÓÐÔÏ� Î�Î���Ð�Î��ÑÕÑÎ ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

� BMI  

îì 

ç��ìî�æ� 

èå��§  

�ê�@���ƲſƩŚſ�Ŝƀů�źŝ����ê�>-�@�ŶƣźŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ����çê�ë�@���>ƱŻƹƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ����æå� >ƱřŵźƯ�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř 

�źƫŚƧƺƬǀƧŻƹŹ�Źŵ�ƽ�  



 ʢʢʥ

�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ

ŵŹƺƯ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ÎÍÍÍ -ÒÍÍƺƬǀƧ�ŚưƳ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�Ʈǀƿ

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ���ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵÓÐÔƮǀƴƧ�ƾƯ�ƮƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��  

  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÓÐÔ���ÏÓÐÔ� �ëèì� -��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  çååå kcal  

 
 

**�ƾŤƀƿŚŝ�ǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƽřŹřŵ�ƱřŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƮƿĥŹ�ƛ�ƾƿřŸDASH�ƮƿĥŹ�Ʀƿ�Ɩƣřƹ�Źŵ�ƶĩ�
źŞǀƟ�źě��ƮǀſŚŤě�źě��ƮƿŶſ�Ʈĩ�ƾƿřŸƛŹŚƄƟ�ƂƷŚƧ�ŢƸū�ŶƃŚŝ�ƾƯ�śźģ�ƮƧ�ƹ��żƿƺŬţ�Ʊƺų

ŵƺƃ���ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʋƿř�Źŵ�ƝźƈƯ�źŝ�ŶǀƧŐţ�ƹ�šŚŝƺŞů��śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ��ŚƷ�ƵƺǀƯ��ŚƷ�ƽżŞſ
ŚƷżƜƯ�ƹ� ��ŢƟŚƿŹŵ�ƂƷŚƧƕŚŞƃř�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƵĦƿƺŝ�ŚƷ�ƾŝźģ�ƪƧſ�ƽŚƷŶƴƣ�ƹ�ƩƹźŤƀƬƧ� �ƵŵŚ�

ŶƃŚŝ� ƾƯ� ��ƾƟŚƧ� ƱřżǀƯ� ƶŝ� żǀƳ�šǈƛ� ƹ� ƱŚƳ� ƹ�Ţƃƺĭ� Ƶƹźĭ� Żř� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� Ʋƿř� Źŵ� ƶŤŞƫř
ŵƺƃ�ƾƯ� ƵŵŚƠŤſř� ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� ŹŵDASH�ƪƣřŶů�æ-ê�å�ƽŚƷżƜƯ� Śƿ� ƹ�šŚŝƺŞů�Żř�Ŷůřƹ�
�ƵŶƄƳ�ŵƺſ�ĨưƳ�ƾŤƟŚƿŹŵ�ŻŚŬƯ�ƽźƫŚĩ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵŵƺƃ�ƾƯ�ƵŶƳŚŬƴĭ��  

 
DASH : Dietary Approaches to Stop Hypertension 

 
 
-��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶģźĭř�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇDASH�Źřźƣ�ƾſŹźŝ�ŵŹƺƯ�Ʊō�šřźŧř�řŶŤŝř�Źŵ�ƶĩ�

�Ŝǀţźţ�ƶŝ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ��ƲǀŘţƹźě�Żř�ƶƬƇŚů�ƽźƫŚĩ�ŶƇŹŵ�ŢƟźĭæí��×êê�ƹ�×çì�×
�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ� Źŵ� ŚƯř� Ŷƃ�ƶŤƟźĭ� źƔƳ� ŹŵDASHŚưŤů�ƞƬŤŴƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ƽřźŝ���

ĩ�ŶƇŹŵ�ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�ƹ�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�źĩŸƫř�ơƺƟ�šŹƺƈŝ�řŹ�ŚƷ�ƽŸƜƯ�ŢƃŹŵ�Żř�ƪƇŚů�ƽźƫŚ
ƴƿŚưƳ�źǀǀƜţ�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ŚƷŶƇŹŵ�Ʋƿř�Ǝƿřźƃ�Ŝƀů�źŝŶ�  

� ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ� źŝçååå�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� �

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ� 

 gríå � Ñ�·�ÐÏÍ� �ÎÓ�Í��ÏÍÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÔÍ� �Ñ��ÎÍÕÍ� �ÒÑ�Í���ÏÍÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÔ� �Ö��ÓÍÍ� �ÐÍ�Í���ÏÍÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  



 ʢʢʦ

-�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŹŚưǀŝ�ƱřƱƺųŹŚƄƟ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ǇŚŝ�ŶƿŚŝ��ƽƺŰƳ�ƶŝƮǀƔƴţ��ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ�ƶƧ�ŵƺƃ�

�Ʊō�Źŵ�ŵƺūƺƯæêååŶƃŚŝ�ŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���Żř�źŤưƧ�Śŝ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�ŢƿŚƗŹ�Ʊƺģ�ŚƯř�

çååå�ŢƿŚƗŹ�ŢƸū�ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶƨƿŵŹřƺƯ�Źŵ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƪƨƄƯ�ŻƹŹ�Źŵ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�

ſƺţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŹŚưǀŝ�ƎźŨƧřŶů�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮƿŶſ�Ʊřƺţ�ƾƯŵƹŶů��çååå�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�

ţ�ŻƹŹŵƺưƳ�ƮǀƔƴ�  

  

-ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ��ƶĩ�Ţſř�ƭŻǇ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�

Źŵ�ƮƿŶſ�ƽřźŝ�ƱƺŤſ�Ĩƿ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Źŵ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ� ��ŹŵŢſźƸƟ�ƾƴǀƄƳŚū�

ƩƺưƘƯřŸƫ�ƹ�Ţſř�ƵŶƄƳ�ƆŴƄƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ����Źŵ�ƮƿŶſ�ƽřźŝ�ƾƳƺŤſ

ūƹ�ƩƺưƘƯ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹřŶūŵŹřŶƳ�ŵƺ���ƮƿŶſ�ƶŞſŚŰƯ�ƹ�ƆƤƳ�Ʋƿř�ƱŶƃ�ƝźƏ�źŝ�ŢƸū

�ƽŚƷ� Ƶƹźĭ�ƮƿŶſ�źƿŵŚƤƯ� Żř� ƵŵŚƠŤſř� Śŝ� �ǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ

Źŵ�ƶĩ�ƾƿřŸƛ�ŢſźƸƟƽƺǀƬƧ�ƱřŹŚưǀŝ�ƾƴǀƄƳŚū��ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�ƱƺŤſ�Ĩƿ�Ţſř�ƵŶƃ�źĩŷ�

ƶŝ� ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ƽřźŝ� ƶĩ� ƩƺưƘƯ�ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� ƩƹřŶū� ƶŝ� ƮƿŶſ�ƵŵŚƠŤſř� ǇŚŝ�Ʊƺų� ŹŚƄƟ�  

Ʈƿř�ƵŵƺưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺƃ�ƾƯ� ��ŮǀƋƺţ�ŮƋřƹ�ŹƺƐŝ� ŚƷ�ƩŚŨƯ� Źŵ�ƮƿŶſ�ƱƺŤſ�Żř� ƵŵŚƠŤſř�ƵƺŰƳ

Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�  

  

  

  

  

  

  



 ʢʢʧ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

-�Ż�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ř  

  
-��ƮƿĥŹŚŝ�ƾƿřŸƛǇ�ƽƹŚů�ê�æêéìŢſř�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���Ʊƺģ��źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝƾƯ��Śţ�ŶƴƳřƺţÏÍÍÍ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�

ŶƴƿŚưƳ� ƝźƈƯ� ƮƿŶſ�Ŝǀţźţ� Ʋƿř� ƶŝ��ƾƯ� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř�� � ŶƳřƺţÒ�ÑÒÏźĮƿŵ� ƮƿŶſ� ƭźĭ� ƾƬǀƯ�  
��mgÒ�ÑÒÏ ê�æêéì -ÏÍÍÍ���šŹŚŞƘŝ�Śƿ�źŤƸŝ�ŵƹŶůÎ�ÎƦưƳ�ƭźĭ���Î�Î� ÑÒ�å���ÒÒ�Ï���ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶƳřŻƹŹ�żǀƳ

�ƾƿřŸƛŶƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų��ŚŞƿźƤţ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř��ŵƺƃ�ƾƯ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƭƺſ�Ʀƿ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�  
  
-ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�źƷ�ĨưƳ�ŚŞƿźƤţ����Śŝ�ƩŵŚƘƯÐƭźĭ�ĨưƳ�ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
-�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝŶƴŤƀƷ�ƮƿŶſ�ŶƣŚƟ�ƖƿŚƯ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ���Źŵ�ƖƿŚƯ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�

�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƮƿŶſ�ŵƺƃ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƹ�ŵƺƃ�ƾưƳ�ŢƟŚƿŹŵƝźƈƯ�
ŵƺƃ�ƾƯ�ƱƺųŹŚƄƟ�źŤƸŝ�ƩźŤƴĩ�ƹ�ƮƿŶſ�źŤưĩ�  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ  Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ò  

  
ç  

  
  
  
  
í  

  
ê�é  

  
ì  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ìê æêê  

  
èå æêç  

  
æçæ æéî -�çìå  
ê�í æê�æçæ  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

çé èí  
  

ê�é �ì�èç éí-íå  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

ê�çç êê�é  
  
ê�èé ê�èç-ëì  

ì ê��ê�èé  

èçå æëåç  
  
  

ëå æêé  
  

BBBBB  
  
  

èå æêç  
  
  
  
  
  

ëéå íåí  
  
  

ê�ææç çêê�é  
  

èíê êêì  
  
  

ê�æêéì  



 ʢʣʞ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �����šǈƛ�ƹ�ÏŶůřƹ�      ����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ����������������Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������Ʀƿ�ƽŚģ�ƱŚƨŤſř��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  �������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ������������������  

����������������������ƹŵźĭÏŵŶƗ�  

źǀƃ����śźģ�ƮƧ�������Î�����������������������������Ʊřƺǀƫ�����������������������������������ƭŚƃ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ����������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ����������������Î��Ŷůřƹ        �ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  

ĭƱŚƳ�Ƶƹź��šǈƛ�ƹ�����Î�Ŷůřƹ�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ������������������������������������������������ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            �������������ųōŜƃ�ź  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  �������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  �������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����ŵřŻō�����      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 

**��ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳŹřŶƳ�ƽŵŚƿŻ�ƽźƫŚƧ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ʊƺģ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ  
ſ�ƝźƈƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯŞƽż�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ŵřŻō�řŹ�ŚƷ�  

  

�**��ƕƺƳ�Żř�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƱƺģDASH�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�ƶǀƇƺţ�Ţſř�źŤƸŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�
ŚŤě�źě��ƕƺƳ�Żř�źŤƄǀŝ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŚƷ�ƽżŞſ�ƹ�ŚƷ�ƵƺǀƯŶƴƿŚưƳ�śŚŴŤƳř�Ʈǀſ�  

� 
**ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ��DASHƶƳřŻƹŹ��ƪƣřŶů���šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ

ƶŤŴě�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶƧ�Î��Ŷůřƹ�Żř�ƹ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎŶůřƹ�Ƶƹźĭ�Żř�Ţſř�Ţƃƺĭ��ƝźƈƯ�řŹ�
ŶƿŚưƳ���źƯř�Ʋƿř�ƶŤŞƫřƾţŹƺƇ�Źŵźŧř�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƶƧ�Ţſř���šŚŝƺŞů�ƝźƈƯŵƺƄƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ��  

è 

é 
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ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƭƺſ�Ʀƿ�ŵƹŶů�Śưƃ�ƽřźŝ�ŻƹŹ�ƾƏ�Źŵ�ƦưƳ�ƝźƈƯ�ŻŚŬƯ�ƱřżǀƯ����ƱřżǀƯ�Ʋƿř

�ƱƹŶŝ�ƶƧ�řŹ�ŵƺų�ƭŚƃ�Śƿ�ŹŚƷŚƳ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ�ƹ�Ŷƿżƿźŝ�żǀưţ�Ĩģƺĩ�ƱřŶĪưƳ�Śƿ�ŸƛŚƧ�Ʀƿ�Źŵ�ŮŞƇ�ŻƹŹ�źƷ�Źŵ�řŹ�ƦưƳ
ǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�Ţſř�ƵŶƃ�ƶǀƸţ�ƦưƳŶǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƽřŸƛ�ƶŝ�řŹ�Ʊō�Żř�ƽŹřŶƤƯ�ƵźƠſ�źſ�Źŵ�Ŷ��  

Ï -�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƦưƳ�ƮƧ�Śưƃ�ƽřŸƛ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ���ƾƘǀŞƏ�ƺưǀƬŝō�Żř�ŚƷřŸƛ�ƮƘƏ�ŵƺŞƸŝ�ŢƸū���ƦưƳ�ŶƣŚƟ�ƶƧ
Ţſř�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�Ŷů�Źŵ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƾƘǀŞƏ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�śō��ŪƳŹŚƳ�śō�ŶƴƳŚưƷ�Ɓźţ�šŚŞƧźƯ�źƿŚſ�śō���  

Ð -źƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�ƽŹřŵ�ŵƺų�ƦưƳ�ƲŤƃřŵ�ƪǀƫŶŝ�źƿŻ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ɲ�  
�ƽŚƷřŸƛ��ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�žſ�ƹ�śŹ��ƽŵƹŵ�ƽŚƷřŸƛ��ŵƺſ�ƦưƳ�ƽŚƷřŸƛ��Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų
�ƹ��ŹřŻŚŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƙƹŵ��ƵŵŹƹźě�ƱƺŤƿŻ��ŽŚŞƫŚƧ�ƹ�žǀſƺſ��Źƺƃ�ƽŚƷżƜƯ�ƕřƺƳř��ƦƠě��žĜǀģ��ƵŶƃ�ƹźƀƴƧ

ō�ƽřŸƛ�źƷ�ƾƬƧ�ŹƺƏ�ƶŝŢſř�ƶŤƟŹ�ŹŚƨŝ�ƦưƳ�Ʊō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƽř�ƵŵŚƯ�  
Ñ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŻŚŬƯ�ƵŶƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶƧ�ƾƳřżǀƯ�Źŵ�ŚƸƴţ�źǀƴě�ƝźƈƯ����ƶƳŚŰŞƇ�Źŵ�źǀƴě�ƝźƈƯ�ŢƸū

ŵƺƃ�ƶŤƀƃ�śō�Śŝ�żǀƳ�ƝźƈƯ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�Ʊō�ƦưƳ�Śţ�ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ�śō�Źŵ�ƪŞƣ�Ŝƃ�Żř�źǀƴě�Ţſř�ƭŻǇ�  
Ò -��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŹŵƱřżǀƯ�ƶŝƾƟŚĩ���ũŚƴƠſř� �ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�ƪǀŞƣ�Żř�ƮǀſŚŤě�źě�ƽŚƷ�ƽżŞſ�ƵĦƿƺŝ� ŚƷ�ƽżŞſ�Żř�

ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Ƶźǀƛ�ƹ�ƶǀƯŚŝ��ġŹŚƣ��žƟźĩ�  
Ó -��Ƶżŝźų��ĨƯźĭ��ƾŞƫŚƏ��ŻƺƯ��ƽƺǀĩ��ƩŚƤţźě�ƪǀŞƣ�Żř�ƮǀſŚŤě�źě�ƽŚƷ�ƵƺǀƯ�ƵĦƿƺŝ�ŚƷ�ƵƺǀƯ�Żř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�

ŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Ƶźǀƛ�ƹ�ƺƫŚƯźų��ŹŚƳř��ƪǀƬƃ��ƺƫōŵŹŻŶǀƿ�  
Ô -ƶŤŴě�šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ���Ŷƿƺƃ�ƾưƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř���
Õ -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ö -ŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�Ʊ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
ÎÍ-� śźģ� źě� šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř��źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ�ĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

ÎÎ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����źŤƸŝ
�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�ŢſřŶƃŚŝ�  

ÎÏ-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

ÎÐ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÑ-ŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ź�  
æê-��ƝźƈƯ�Żř�ŵŚƿŻ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�ƵŶƃ�  
ÎÓ-ƹ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ��ƁŻŹ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ��ŶǀƿŚưƳ� ��ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ� řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ

ŶǀƷŵ�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�  
��ƽŚƷ�ƶǀƇƺţÎ�Śţ�Ô�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƹ�ǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƩźŤƴĩ�ŢƸū�Õ�Śţ�ÎÓ�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ŢƸū�

ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ���  



 ʢʣʠ

� ƩŚŨƯÔÓ��ƞƫř� ƽŚƣō� �ƞƫř��ÒÍ�ƶƫŚſ���� ƱŻƹ� ŚŝÕÔ� Ŷƣ� ƹ� ƭźĭ� ƺƬǀƧ�ÎÔÍƯ� ƾŤƳŚſ�� źŤƶŝ� ǈŤŞƯ  

�ƾưƫƹźŤƀƬƧ� źĜǀƷƹ��ƣŚģƾŶƃŚŝ� ƾƯ�� �� ƲǀţŚŤſřƹƺƫ� ƽƹŹřŵ� ƱŚƄƿř� ƽřźŝ�Ʀƃżě(Lovastatin)��żƿƺŬţ

Ţſř�ƵŵƺưƳ��ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹƾ��ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƹř�Ʊƺų�ƂƿŚƯŻō�ƶĭźŝ�ƶĩŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  
  
  

Normal Range Result  Tests  
Optimal  <150 mg/dL 

Borderline high:  150-199 mg/dL 
High:   200-499 mg/dL 
Very high ≥ 500 mg/dL 

180 TG 

Optimal  <200 mg/dL 
Borderline high:  200-239 mg/dL 

High   ≥240 mg/dL 

267 Total Chol 

Male: Low <40 
Female: Low <50  

51 HDL 

Optimal  <100 mg/dL 
Near optimal: 100-129 mg/dL 

Borderline high:  130-159 mg/dL 
High:   160-189 mg/dL 
Very high ≥ 190 mg/dL 

180 LDL 

Normal <100 
Prediabetes:100-125 

Diabetes ≥126  

93  FBS 

10-20 mg/dL 18 BUN 
0.8- 1.2 mg/dL 1 Cr 

0-35 U/L 16  SGOT 
4-36 U/L 19 SGPT 
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ŲſŚě��  

Ɵ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺBMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 
  

�ƲƿřźŝŚƴŝ��ŹŚưǀŝ�ƆųŚƃ�ƽŚƴŞƯ�źŝBMI��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ��  

 
�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�Żř�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�

ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�Źŵ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŶƿŚŝ�ơŚģ�ŵřźƟř�ƶƬưū�Żř�ŵřźƟř�ƶǀƬĩ�ŵŹƺƯ�ŹŵřŸĭ�ŵƺƃ�ƶŤƃ��  

  
  

æëíì� �ê����êå�ê��-��æìå��çê�ë�����íì��æå�� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř  Kcal� 
�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Źŵ� řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� �ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū��ƾƴƘƿÐÍ�Î� ��ƹ

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ŜƿźƋ��ƾƴƘƿÎÍ�Î��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�śźƋ�  

kcal��ÑÎÏÏ� Î�Î���Ð�Î��ÓÕÔÎ ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

��ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ

ÓÎÏ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��ƾƯ�ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧŶƃ�żƿƺŬţƵ = � ÓÎÏ��ÏÑÎÏ� �ëæç-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æíåå kcal  

  

� BMI  

íì 

ç��ì�æ� 

èå��§  

�ê�@���ƲſƩŚſ�Ŝƀů�źŝ����ê�>-�@�ŶƣźŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ����çê�ë�@���>ƱŻƹźŝ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů����æå� >ƱřŵźƯ�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř 

�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  
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�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�æíåå���ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

 gríæ � Ñ�·�ÐÏÑ� �ÕÎ�Í��ÎÕÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÐÑ� �Ñ��ÖÐÓ� �ÒÏ�Í���ÎÕÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÍ� �Ö��ÒÑÍ� �ÐÍ�Í���ÎÕÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʢʣʣ

ř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Ż�  

  

-��ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ  

  

  

  
  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ò  

  
æ  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ì  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ìê æêê  

  
æê æêæ  

  
æåå æèé -�çèé  
ì æê�æåå  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
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 ʢʣʤ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  ������šǈƛ�ƹ�ÏŶůřƹ�      �����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ���������������źǀƴě��������������ƱŚƨŤſř�ƦƿƽŚģ����ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

�����������śźģ�ƮƧ�źǀƃÎ����������������������������������Ʊřƺǀƫ�����  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�  

���ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ�����������������������������������������������������������������������ƭŚƃ�  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ����������������Î��Ŷůřƹ  ������������  �������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

����������������������ŹŚǀųÎŵŶƗ�    ������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�����������������Ï�Ŷůřƹ  

�����������������������������������������        ��ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō��������������������  

�������������������������������������������    �����������������������ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      �������������Ťſř�ƦƿƽŚģ�ƱŚƨ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����ŵřŻō����      �������������  
  

Ʊřƺǀƫ���������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ  
  

ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ    
    ���  

  
**��ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳŹřŶƳ�ƽŵŚƿŻ�ƽźƫŚƧ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ʊƺģ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ

ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƽřźŝ�ſ�ƝźƈƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯŞƽż�Żō�řŹ�ŚƷƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ŵř���ŹŚƷŚƳ�Źŵ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ
Ţſř�ƵŶƄƳ�źƧŷ�Ŷůřƹ�ƭŚƃ�ƹ���źƧŷ�źĭř�ƶňŤŞƫř�ƮƷŢƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ƽŵřźƿř�ŵƺƃ�  

  
  
  
  

è 

é 



 ʢʣʥ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  

Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƾĮŤƀƷō�ƶŝ�ƹ�ŶƿƺŬŝ�  
Ï -żƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�Ʒźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿŶǀƿŚưƳ�żǀ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���  
Ñ -źģ�ƝźƈƯ�Żř��ƹ�ƶƬƧ��ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝƶģŚě��Ʃŵ��

Įū� �ƵƺƬƣƶƯŚų� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ� ƵŵŹŻ� �żƜƯ� �źŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě�žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ� �� ��ƶŤƠƷ� Źŵ
ŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ�ƹŵ�Śţ�Ʀƿ�źŨƧřŶů�  

Ò -�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
ŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�Ʋƿź�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Ó -ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ�ƹ�śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ���ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����źŤƸŝ
ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  

Ô -�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ��ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ��ŶƃŚŝ�  
Õ -ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř��  
Ö -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÍ-�šŚŞƳ� śō� �ŚŝźƯ� �ƪƀƗ� �ƾŤƘƴƇ� ƽŚƷ� ƵƺǀƯ� śō� �ƶŝŚƃƺƳ� �Ţŝźƃ� �źƨƃ� �Ŷƴƣ� ŵŚƿŻ� ƝźƈƯ� Żř���šǈƨƃ�  

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�źƨƃ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ŚƷ�ƾƴŤƀŝ��ŚƷ�ƾƴƿźǀƃ�  
ÎÎ-�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Î-Ò�ÍŶǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƪǀŞƣ�Żř�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƗŚſ��  
  
  
  

 

 

 

 

 

 

 

 



 ʢʣʦ

� ƩŚŨƯÔÔ��ƭ� ƽŚƣō� �ƭ��ÑÍƶƫŚſ���� ƱŻƹ� ŚŝÕÍ� Ŷƣ� ƹ� ƭźĭ� ƺƬǀƧ�ÎÓÒ� źŤƯ� ƾŤƳŚſ�ƶŝ� ǈŤŞƯ  

�ƾƯŶƿźƀǀƬĭ� ƽźţ� źĜǀƷ�ƹ� ƶƟŚƋř�ƱŻƹ�ŶƃŚŝ� ƾƯ� ��ƪƿŻƹźŞǀƠưū� ƽƹŹřŵ� ƱŚƄƿř� ƽřźŝ� Ʀƃżě

(Gemfibrozi)�Ţſř�ƵŵƺưƳ�żƿƺŬţ��ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŭźƃ�ƶŝ�ƹř�Ʊƺų�ƂƿŚƯŻō�ƶĭźŝ�ƶĩ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ

ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�����  
  
  

 Normal Range Result  Tests  
Optimal  <150 mg/dL 

Borderline high:  150-199 mg/dL 
High:   200-499 mg/dL 
Very high ≥ 500 mg/dL 

400 TG 

Optimal  <200 mg/dL 
Borderline high:  200-239 mg/dL 

High   ≥240 mg/dL 

185 Total Chol 

Male: Low <40 
Female: Low <50  

35 HDL 

Optimal  <100 mg/dL 
Near optimal: 100-129 mg/dL 

Borderline high:  130-159 mg/dL 
High:   160-189 mg/dL 
Very high ≥ 190 mg/dL 

70 LDL 

Normal <100 
Prediabetes:100-125 

Diabetes ≥126  

109  FBS 

10-20 mg/dL 19 BUN 
 0.8- 1.2 mg/dL 1 Cr 

0-35 U/L 15  SGOT 
4-36 U/L 20 SGPT 

  
 

 

  

  

  

  



 ʢʣʧ

ŲſŚě��  

�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸūBMIŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ�ƾƯ�ƶŞſŚ�ƮǀƿŚưƳ��  

 

 
  

��ƲƿřźŝŚƴŝ�ŹŚưǀŝ�ƆųŚƃ�ƽŚƴŞƯ�źŝBMI�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵŶƃŚŝ�ƾƯ��  

�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�Żř�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�

ưū�Żř�ŵřźƟř�ƶǀƬĩ�ŵŹƺƯ�ŹŵƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ŵřźƟř�ƶƬƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�Źŵ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŶƿŚŝ��ƶŤƃřŸĭ�

ŵƺƃ��  

  
  

æëèë� �ê����éå�ê��-��æëê��çê�ë�����íå��æå�� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř  Kcal� 
�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Źŵ� řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� �ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū��ƾƴƘƿÐÍ�Î� ��ƹ

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ŜƿźƋ��ƾƴƘƿÎÍ�Î��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�śźƋ�  

kcal��ÐÐÖÏ� Î�Î���Ð�Î��ÓÐÓÎ ��źƳř�ƪƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥ  

 

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

�ŵƹŶůÒÍÍ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ��ƾƯ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ =  �ÒÐÖ���ÏÐÐÖ� �êèî-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æíåå kcal  

  

� BMI  

íå 

ç��ëê�æ� 

çî��§  

�ê���@�ƲſƩŚſ�Ŝƀů�źŝ����ê�>-�@�ŶƣźŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ����çê�ë�@���>ƱŻƹƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ����æå� >�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƱřŵźƯ 

�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  



 ʢʤʞ

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�æíåå��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

 gríæ � Ñ�·�ÐÏÑ� �ÕÎ�Í��ÎÕÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÐÑ� �Ñ��ÖÐÓ� �ÒÏ�Í���ÎÕÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÍ� �Ö��ÒÑÍ� �ÐÍ�Í���ÎÕÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʢʤʟ

ř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Ż�  

  

-�řźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽ  

  

  

  
  
  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ò  

  
æ  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ì  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ìê æêê  

  
æê æêæ  

  
æåå æèé -�çèé  
ì æê�æåå  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

çæ èì  
  

ê �ì�èë éê -íæ  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æê èê  
  

èê çê -ëå  
ì ê��èê  

ºººº  
  
  

ºººº  
  

BBBBB  
  
  

ºººº  
  
  
  
  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  

ºººº  
  
  

  



 ʢʤʠ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ���ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  ���ÏŶůřƹ�      �����������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ���������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ���������������źǀƴě��������������ƱŚƨŤſř�ƦƿƽŚģ����ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

�����������śźģ�ƮƧ�źǀƃÎ������������������������������Ʊřƺǀƫ���������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�  

���ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ����������������������������������������������������������������������ƭŚƃ�  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���������������Î��Ŷůřƹ  ������������  �������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

���������������ŹŚǀų�����ÎŵŶƗ�    �������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

�����������������������������������������        ��ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��������������ŵřŻō������  

�������������������������������������������    �����������������������ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      �������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  �����ŵřŻō����      �������������  
  

Ʊřƺǀƫ���������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ  
  

ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ    
    ���  

**��ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƫ�ŶƳŹřŶƳ�ƽŵŚƿŻ�ƽźƫŚƧ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ʊƺģ�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ
ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ƽřźŝ�ſ�ƝźƈƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯŞƽż�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ŵřŻō�řŹ�ŚƷ���ŹŚƷŚƳ�Źŵ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ

Ţſř�ƵŶƄƳ�źƧŷ�Ŷůřƹ�ƭŚƃ�ƹ���źƧŷ�źĭř�ƶňŤŞƫř�ƮƷŢƃřŵ�ŶƷřƺŴƳ�ƽŵřźƿř�ŵƺƃ�  
  
  
  
  
  

è 

é 



 ʢʤʡ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  

Î -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƾĮŤƀƷō�ƶŝ�ƹ�ŶƿƺŬŝ�  
Ï -żƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Ð -ƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���  
Ñ -źģ�ƝźƈƯ�Żř�Ơſ�ƽŚƷ�žſ��śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝ���ƵźƧ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ��Ŷǀ

ƶƯŚųŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ���  
Ò -Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ƲƛƹŹ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ�ƹ�śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ�����źŤƸŝ

ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  
Ó -�Śū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�ŻřŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯ���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
Ô -��ƶǀƇƺţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƾƷŚƯ�ƝźƈƯ�ƹ�ŶƃŚŝ�ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�Ţſř�źŤƸŝ

ŵƺƃ�ƾƯ�  
Õ -ŝźƃ� �źƨƃ� �Ŷƴƣ� ŵŚƿŻ� ƝźƈƯ� Żř�Ƴ� �ŢƶŝŚƃƺ��šǈƨƃ� �šŚŞƳ� śō� �ŚŝźƯ� �ƪƀƗ� �ƾŤƘƴƇ� ƽŚƷ� ƵƺǀƯ� śō� �  

ŚƷ�ƾƴƿźǀƃŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�źƨƃ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ŚƷ�ƾƴŤƀŝ���  
Ö -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ���  
ÎÍ-Ţſř�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���źĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯŵŵ�  
ÎÎ-�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Î-Ò�ÍŶǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ƪǀŞƣ�Żř�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŢƗŚſ��  
ÎÏ-řŵŶū�ŹŚĮǀſ�ƝźƈƯ�Żř���ŵƺƃ�żǀƷźě�  
  
-�ŵƺƃ�ƾƯŶƿźƀǀƬĭ�ƽźţ�źĜǀƷ�ŶƿŶƄţ�ŦƗŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƪƨƫř�ƝźƈƯ���Ʋƿř�Źŵ

ŚĮƯř�śźģ�ƽŚƷŶǀſř�ƪưƨƯ�ƱřŹŚưǀŝ-è�ƱřżǀƯ�ƶŝ�æåååƺţ�ƾƯ�ŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ��żƿƺŬţ�ŶƳř
ŵŵźĭ� �ŚĮƯř� śźģ� ƽŚƷŶǀſř� ƝźƈƯ� ŻŚŬƯ� ƱřżǀƯ� źŨƧřŶů� Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ-è  

�èåååŶƃŚŝ�ƾƯ�ŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ��  

    
  
  

  
  
  
  
  



 ʢʤʢ

�ƩŚŨƯÕÔ��Ž�ƮƳŚų��Ź��ÍÒƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÓÖ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÒÏźŤƯ�ƾŤƳŚſ����ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƶĩ�ƱƺųŹŚƄƟ

ƾƣŚģ�ƹ�ǇŚŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƴſ�ƹ�ŵŹŵ�ŽŚƀůř�ƪǀƫŶŝ�źƋŚů�ƩŚů�ŹŵƾƴǀĮźƈŤŴƯ��ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�

Ţſř� ƵŶƃ� ƽźŤƀŝ� ŜƬƣ� ƂŴŝ� Źŵ� ƾƳŶŝ� ŢǀƫŚƘƟ� �ƆƈŴŤƯ� Ʀƃżě� źƔƳ� Śŝ� ƢŝŚƐƯ�ŹŚưǀŝ� Ʋƿř��ŶƿŶƳŚĩ

ƾƟřźĭƺƿĦƳōŶƃŚŝ�ƾƯ����ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƧ�ŹŚưǀŝ�ƾƨƃżě�ƵŶƳƹźě�ƶƇǈų�ƶŝ�ƶūƺţ�ŚŝŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƾ

ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�����  
  
  

 Chief Complaint (CC)���ŵŹŵ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�źƈŤŴƯſ�ƶƀƠƣǀŹŵ�ƶƴƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚĮƴƷ��  

 Present Illness (PI)�ŝ�ǀ�Żř�ŹŚưÒě�ƩŚſ�ǀƶŝ�ǈŤŞƯ�ƂƱƺų�ƽŹŚƄƟźě��(HTN)� Hypertension�

�Źŵ�ƹ�Ƶŵƺŝ�źƋŚů�ƩŚů�ŽŚƀůř�ŹŚģŵ�ƹ�ŵŹŵĮƴſǀ�İƴ�źƈŤŴƯ�ſ�ƶƀƠƣ�Źŵǀ�ƶƴƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

(CVRF)� Cardiovascular Risk Factors��HTN+��Diabetes Mellitus (DM) ���

Smoking �  
 Past Medical History (PMH)�HTN  ���Hypothyroidism  

(DH)� Drug History ��Atenolol ��Triamterene���Captopril�� Levothyroxine��

Warfarin�  

��Physical Exam� �Blood Pressure (BP) =160/90��Pulse Rate (PR)=70�  

�Edema � ��Ɩưſ�Źƿƶ�ŚƷ�Clear��ƶƬůźƯ�Źŵ�ƾŞƬƣ�ŵźƨƬưƗ�(FC II)�Functional Class II� 

  

  
  
 
 
  
  
  
  
  

 



 ʢʤʣ

Laboratory Data: 
  

Normal Range Result  Tests  
5-10 × 103/ mm3 6.3 × 103 WBC 

Female: 4.2-5.4 × 1012 /L  4.75 × 1012 RBC 
Female: 12-16 g/dL�  14 Hgb 

Female: 37-47%  38 HCT 
80-95 fL  80 MCV 

30-50 pg/cell 29 MCH 
32-36 g/dL 36.8 MCHC 

150-400  × 103/mm3 140 × 103 PLT 
Optimal  <200 mg/dL 

Borderline high:  200-239 mg/dL 
High   ≥240 mg/dL 

181 Total Chol 

Optimal  <150 mg/dL 
Borderline high:  150-199 mg/dL 

High:   200-499 mg/dL 
Very high ≥ 500 mg/dL 

88 TG 

Male: Low <40 
Female: Low <50  

47 HDL 

Optimal  <100 mg/dL 
Near optimal: 100-129 mg/dL 

Borderline high:  130-159 mg/dL 
High:   160-189 mg/dL 
Very high ≥ 190 mg/dL 

116 LDL 

Normal <100 
Prediabetes:100-125 

Diabetes ≥126  

85 FBS 

10-20 mg/dL 18 BUN 
0.8- 1.2 mg/dL  0.8 Cr 

136- 145 mEq/L 142 Na 
3.5- 5.0 mEq/L 4.3 K 

0.8-1.2  2.5 INR *** 

  
 �International Normalized Ratio (INR)***� �Ɩƣřƹ� ŹŵƲǀŞƯƹźţƹźě� ƱŚƯŻ� ƱŚưƷ��

Prothrombin Time (PT)�ŶƃŚŝ�ƾƯƘƳř�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƱŚƯŻ�šŶƯ�źĮƳŚƄƳ�ƶƧ�Ţſř�Ʊƺų�ŵŚƤ���ƶƨƴƿř�ƽřźŝ
�šŚƄƿŚƯŻō�śřƺūPT� ŶƴƃŚŝ� ƶƀƿŚƤƯ� ƪŝŚƣ� ƮƷ� Śŝ�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ� ƵŚĮƄƿŚƯŻō� Ǝſƺţ� ƵŶƃ�ƽźǀĭ� ƵŻřŶƳř�PT�Śŝ�

�šŹƺƇ�ƶŝ�ƾƇŚų�ƩƺƯźƟ�Żř�ƵŵŚƠŤſřINRŵƺƃ�ƾƯ�ƁŹřżĭ����ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯINR�ŵƹŶů�ç�æ-í�å�ŶƃŚŝ�ƾƯ�
ǀƯ�ŶƴƿŚưƳ�ƾƯ� ƵŵŚƠŤſř�ƽŵŚƤƘƳř� ŶƋ�ƽŚƷƹŹřŵ� Żř� ƶƨƿŵřźƟř� Źŵ� ŚƯř�ƱřżINR�ŵƹŶů�ƶŝ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�è-ç�  

ŶƃŚŝ�ƾƯ�śƺƬƐƯ�ƽŵŚƤƘƳř�ŶƋ�ƽŚƷƹŹřŵ�ƵŶƴƴƧ�ƝźƈƯ�ŵřźƟř�Źŵ�ƂƿřżƟř�Ʋƿř�ƶƧ�ŶſŹ�ƾƯ��  



 ʢʤʤ

ŲſŚě��  

�źƐų� ƪƯřƺƗ� ƽŚƴŞƯ� źŝ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƵŹřƺưƷ� �ơƹźƗ� ƹ�ŜƬƣ�ƂŴŝ� Źŵ� ƽźŤƀŝ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ

ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ŹŚưǀŝ�Źŵ�ƶĩ�ƾƣƹźƗ�ƹ�ƾŞƬƣ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ��ƿř�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�Ʋ

�ƽřŹřŵÏ�Źŵ�řŸƫ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƣŚģ�ƹ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƾƴƘƿ�ƾƣƹźƗ�ƹ�ƾŞƬƣ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�źƐų�ƪƯŚƗ�

ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�źƐų�ƪƯŚƗ�ƹŵ�Ʋƿř�ŶƿŚŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�  

  

�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸūBMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 
  

ƿřźŝŚƴŝ�Ʋ�ŹŚưǀŝ��ƆųŚƃ�ƽŚƴŞƯ�źŝBMIŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ���  
  

�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�Żř�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�

ưū�Żř�ŵřźƟř�ƶǀƬĩ�ŵŹƺƯ�ŹŵơŚģ�ŵřźƟř�ƶƬƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�Źŵ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŶƿŚŝ�ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ���  

  
  

æççî� �æëæ�-��êå�ê��-��æêç��çê�ë�����ëî��æå� ��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř  Kcal� 
�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Źŵ� řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� �ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū��ƾƴƘƿÐÍ�Î� ��ƹ

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ŜƿźƋ��ƾƴƘƿÎÍ�Î��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�śźƋ�  

kcal��ÎÔÒÔ� Î�Î���Ð�Î��ÏÏÖÎ ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

Ťƀŝ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ŵƹŶů�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƽźÏÍ��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�

��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ�Śƿç�æ��Źŵ�ŻƹŹ�Ŷƴģ�ƎƤƟ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ŚƯř�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�

� BMI  

ëî 

ç��êç�æ� 

èå��§  

�æëæ�-�@�ƲſƩŚſ�Ŝƀů�źŝ����ê�>-�@�ŶƣźŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ����çê�ë�@���>ƱŻƹƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ����æå� >�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƱŚƳŻ 

��ƽźƫŚƧƺƬǀƧŻƹŹ�Źŵ�  



 ʢʤʥ

� řŸƫ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�Ţſř�Źřźƣ�Ɔǀųźţ�ƱŚƯŻ�Źŵ� řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�Ţſř�ƽźŤƀŝ�ƱŚŤſŹŚưǀŝŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�ƾƳ

�Śŝ�ƩŵŚƘƯè�æŢſř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ����  

ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�

ÐÒÔƺƬǀƧ��ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƾƯ�ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ��  

�Ƨ�ƽĥźƳř�ƪƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÐÒÔ���ÎÔÒÔ� �èêì-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æéåå kcal  

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�æéåå��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

 grëè � Ñ�·�ÏÒÏ� �ÎÕ�Í��ÎÑÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÕÏ� �Ñ��ÔÏÕ� �ÒÏ�Í���ÎÑÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÑÔ� �Ö��ÑÏÍ� �ÐÍ�Í���ÎÑÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  
 

**ŹŚƄƟ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƱƺųǇŚŝ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶƿŚŝ�ƹř�ƮǀƔƴţ�ƽƺŰƳ�ƶŝ�

ŵƺūƺƯ�ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ�ƶƧ�ŵƺƃ��Ʊō�ŹŵŨĩřŶůź�çåååŶƃŚŝ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ��

�ŹŚưǀŝ�ƲƿřŹŚƄƟ�źŝ�ƵƹǈƗƱƺųǇŚŝ��ƾƴǀĮƴſ�ƹ�ŵŹŵ�ŽŚƀůř���źƈŤŴƯ�żǀƳ�ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ƶǀůŚƳ�Źŵ

�ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�řŸƫ�ŵŹřŵæìåå�ŻƹŹ�Źŵ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�ƮƿĥŹ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƹ�

ƾƿřŸƛ�DASH�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƮǀƔƴţ�  

  

 

 

  

  



 ʢʤʦ

�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Ż�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  
�ƮƿĥŹ�ƾƿřŸƛ�ƽƹŚů�źƧŸƫř�ơƺƟæçèêŢſř�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���Ʊƺģ��źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝƾƯ�Ƴřƺţ�Śţ�ŶÎÔÍÍ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�

ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƿŶſ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ��ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř���ŶƳřƺţÑÓÒ�źĮƿŵ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�� mgÑÓÒ æçèê -ÎÔÍÍ��

�šŹŚŞƘŝ�Śƿ�źŤƸŝ�ŵƹŶůÏ�ÎƦưƳ�ƭźĭ���Ï�Î� ÑÓ�å���ÒÒ�Ï���ŶƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶƳřŻƹŹ�żǀƳ���Ʋƿř

ŚŞƿźƤţ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ���Śŝ�ƩŵŚƘƯƭƺſ�ĨƿƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ĨưƳ�ŵƺƃ�ƾƯ��  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

Śſ�ƽŚƷŶƴƣ�ƵƹźĭƵŵ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ë  

  
é  

  
ê  

  
  

çé æçç  
  
æê êè  

  
éê æêè  

  
æê æêæ  

  
íè îî -�æíç  
ê æê�íè  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

ë çè  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

æí èë  
  

é �ì�çè éå -ëè  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æç èé  
  

çê çç -éì  
ê ê��çê  

èçå æëåç  
  
  

éê æêè  
  

BBBBB  
  
  

æê æêæ  
  
  
  
  
  

éíå íåë  
  
  

æåå çêé  
  

çìê êêê  
  
  

æçèê  



 ʢʤʧ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
�����������ƶƳŚŰŞƇ              ���ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ�      ����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���  ��������Î�Ŷůřƹ  

�������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ���ƦưƳ�ƮƧ�źǀƴě���������������������������ŹŚǀų�����ÎŵŶƗ�  

���������śźģ�ƮƧ�źǀƃÎ��������������������������������Ʊřƺǀƫ���������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�ĬƳŹ�ƮƧ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

����������ƹŵźĭ�����������Î�����������������������������������ŵŶƗ�����������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�ĬƳŹ�ƮƧ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů��������������������  �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�����������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ò�Î�Ŷůřƹ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�������������������Î��Ŷůřƹ        �ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������������������ŵřŻō  

�������������������������ŹŚǀųÎŵŶƗ�  ������������������������������������ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�  �������������������������������������������������������������

�������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ  ������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��ĬƳŹ�ƮƧ����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō    �������������  
�śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯƱřƺǀƫ�����������  

  
ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

�**��ƝźƈƯ� ƮǀƳřƺţ� ƾƯ� ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� ƭŚĮƴƷ� Źŵ� řŸƫ� ŶƳŹřŶƳ� ƽŵŚƿŻ� ƽźƫŚƧ� ŚƷ� ƽżŞſ� Ʊƺģ�
ſŞƽż��řŹ�ŚƷźŤƄǀŝƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ���  

**Ʋƿř� ƶƧ�Ţſř� źƧŷ� ƶŝ� ƭŻǇ�źŝ� ƵƹǈƗ� ŹŚưǀŝ�ƽƹŹřŵ�źěƺŤěŚĩ�ƿźţ� Żř� ƪƿƳ�ƱźŤƯŚǀ�ƵŵŚƠŤſř� ż  
ř�įƹŵ�źƷ�ƹ��Ŷƴĩ�İƯƿſŚŤě�ŽŚŞŤůř�ŦƗŚŝ�ŚƸƴǀƮƱŶŝ�Źŵ��ŶƳƺƃ�İƯ�řŸƫ�Śŝ�ƿ�ŢƔƬƛ�ŶƮǀſŚŤě�

�ƭźſŹŚưǀŝ�Ʋƿř��ŵŹƺƯ�ƶūƺţ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źţǇŚŝ�ƭźſ�ƮǀſŚŤě�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŵźǀĭ�Źřźƣ
�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽƺǀƬƧ�ƱřŹŚưǀŝ�ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƃŚŝ�ƵŶƃ

ƩƹŶū��ƽżŞſ�ƝźƈƯ�ŵŹřƺƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƹ�ŵƺŝ�ŶƷřƺų�ƽżǀƫŚƿŵƺưƷ�ƱřŹŚưǀŝ�ŶƴƳŚưƷ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�
ŚƤǀƣŵ�ŶƿŚŝ��ŶƃŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�Ŷůřƹ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ���ŢƔƬƛ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶŤŞƫř

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƭźſ�ƮǀſŚŤě�  
**ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ��DASHƶƳřŻƹŹ��ƪƣřŶů���šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ

ƶŤŴě�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶƧ�Î��Ŷůřƹ�Żř�ƹ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎŶůřƹ�Ƶƹźĭ�Żř�Ţſř�Ţƃƺĭ��ƝźƈƯ�řŹ�
ŶƿŚưƳ���źƯř�Ʋƿř�ƶŤŞƫřƾţŹƺƇ�Źŵźŧř�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƶƧ�Ţſř���šŚŝƺŞů�ƝźƈƯŵƺƄƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ��  

è 

é 



 ʢʥʞ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -Ŷů�Śưƃ�ƽřźŝ�ŻƹŹ�ƾƏ�Źŵ�ƦưƳ�ƝźƈƯ�ŻŚŬƯ�ƱřżǀƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƭƺſ�Ʀƿ�ŵƹ���ƱřżǀƯ�Ʋƿř

�ƱƹŶŝ�ƶƧ�řŹ�ŵƺų�ƭŚƃ�Śƿ�ŹŚƷŚƳ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ�ƹ�Ŷƿżƿźŝ�żǀưţ�Ĩģƺĩ�ƱřŶĪưƳ�Śƿ�ŸƛŚƧ�Ʀƿ�Źŵ�ŮŞƇ�ŻƹŹ�źƷ�Źŵ�řŹ�ƦưƳ
ŶǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƽřŸƛ�ƶŝ�řŹ�Ʊō�Żř�ƽŹřŶƤƯ�ƵźƠſ�źſ�Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�Ţſř�ƵŶƃ�ƶǀƸţ�ƦưƳ��  

Ï -ƃ�ƽřŸƛ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƦưƳ�ƮƧ�Śư��ƾƘǀŞƏ�ƺưǀƬŝō�Żř�ŚƷřŸƛ�ƮƘƏ�ŵƺŞƸŝ�ŢƸū���ƦưƳ�ŶƣŚƟ�ƶƧ
Ţſř�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�Ŷů�Źŵ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƾƘǀŞƏ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�śō��ŪƳŹŚƳ�śō�ŶƴƳŚưƷ�Ɓźţ�šŚŞƧźƯ�źƿŚſ�śō���  

Ð -ŶǀƿŚưƳ�ƽŹřŵ�ŵƺų�ƦưƳ�ƲŤƃřŵ�ƪǀƫŶŝ�źƿŻ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  
ſ�ƦưƳ�ƽŚƷřŸƛ��Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų�ƽŚƷřŸƛ��ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�žſ�ƹ�śŹ��ƽŵƹŵ�ƽŚƷřŸƛ��ŵƺ

�ƹ��ŹřŻŚŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƙƹŵ��ƵŵŹƹźě�ƱƺŤƿŻ��ŽŚŞƫŚƧ�ƹ�žǀſƺſ��Źƺƃ�ƽŚƷżƜƯ�ƕřƺƳř��ƦƠě��žĜǀģ��ƵŶƃ�ƹźƀƴƧ
Ţſř�ƶŤƟŹ�ŹŚƨŝ�ƦưƳ�Ʊō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƽř�ƵŵŚƯō�ƽřŸƛ�źƷ�ƾƬƧ�ŹƺƏ�ƶŝ�  

Ñ -Ÿƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶƧ�ƾƳřżǀƯ�Źŵ�ŚƸƴţ�źǀƴě�ƝźƈƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŻŚŬƯ�ƵŶƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿř���ƶƳŚŰŞƇ�Źŵ�źǀƴě�ƝźƈƯ�ŢƸū
ŵƺƃ�ƶŤƀƃ�śō�Śŝ�żǀƳ�ƝźƈƯ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�Ʊō�ƦưƳ�Śţ�ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ�śō�Źŵ�ƪŞƣ�Ŝƃ�Żř�źǀƴě�Ţſř�ƭŻǇ�  

Ò -�ƶŤŴě�šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��Ŷƿƺƃ�ƾưƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř��
Ó -�ŚƷřŸƛ�ǈƯŚƧ�řŹ��ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ô -�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Õ -� śźģ� źě� šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř��źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ö -Ư�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�Ɲźƈ���źŤƸŝ
ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  

ÎÍ-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
ƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�Ʋ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

ÎÎ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
ÎÏ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÐ-Ƨ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚ�  
æé-��ƝźƈƯ�Żř�ŵŚƿŻ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�ƵŶƃ�  
ÎÒ-Śǀſ�ƽŚƷ� ƶŝŚƃƺƳ� �šǈƨƃ� �ƺŗŚƧŚƧ� �ƵƺƸƣ� ƶƬưū� Żř�ƲǀŘƟŚƧ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�ƝźƈƯ� Żř��ƽŚƷ�ƽŚģ� ƹ� Ƶ  

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ĬƳŹ�źě�  
ÎÓ-řŵŶū�ŹŚĮǀſ�ƝźƈƯ�Żř���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�  
ÎÔ-�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ��ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ŵŹŵ�ƱŶƃ�ƝźƏ�źŝ�Żř�ŶƘŝ�Ò�Í�ƝŚƇ�ŭƺƐſ�Źŵ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ŢƗŚſ�

ƃ�ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ�ŜŞſ�ƶƧ�ŶƃŚŝ�ƽƺŰƳ�ƶŝ�ŶƿŚŞƳ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵŵƺ�  
  



 ʢʥʟ

-��ƂƿřżƟř�ŦƗŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƪƨƫř�ƝźƈƯŹŚƄƟƱƺųƺƿŵŹŚƧ�ŶƿŶƄţ�ƹ��ƾţŚěƺǀƯ
ŵƺƃ�ƝźƈƯ�ŶƿŚŞƳ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃ��  

-���ƅźƣ�ŵŶƗ�Ĩƿ�żƿƺŬţ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽźƫŚƧ�ƮƧ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƱƺģB-complex�
� Ƶƹźĭ� ƽŚƷ� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƲǀƯŐţ� Żř� ƱŚƴǀưƏř� ŢƸū� ƱŚǀƯŹŵ� ŻƹŹ� Ĩƿ� šŹƺƇ� ƶŝB�ƶǀƇƺţ�  

ŵŵźĭ�ƾƯ� ��ƾƳŶƘƯ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƲƷō�ŵƺŞưĩ�ƩŚưŤůř�ƶĩ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Źŵ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř
�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹƩƺƀĜĩ�Multivitamin plus MineralƮǀƿŚưƳ�żƿƺŬţ��  

-�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�ƾŤƀƿŚŝ� řŸƫ�Ŷƴĩ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�ƲƿŹŚƟŹřƹ�ƽƹŹřŵ� ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ� Śŝ�
�Ʋƿř�Ǝſƺţ� ŚƷ�ƽżŞſ�ƶƳřŻƹŹ�Źŵ� ŚƷ�ƽżŞſ�Ʊŵźĩ�ƝźƈƯ�ŵŚƿŻ� Śƿ�Ʈĩ�Żř� ƹ�ŶƃŚŝ�ŢŝŚŧ� ŹŚưǀŝ

�Śƿ� ŹŚưǀŝ� Ʊƺų� ŵŚƤƘƳř� ƱŚƯŻ�ƽƹŹ� źŝ� ŶƳřƺţ�ƾƯ� źƯř�Ʋƿř� ƶĩřźģ� ŵƺƃ� żǀƷźě�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷŻƹŹ
�ƆųŚƃ�źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝINRŵŹřŸĮŝ�źǀŧŐţ��  
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� ƩŚŨƯÔÖ��Ž� ƽŚƣō� �Ɓ��ÏÒƶƫŚſ����� ƱŻƹ� ŚŝÕÕ� Ŷƣ� ƹ� ƭźĭƺƬǀƧ�ÎÔÎ� ǈŤŞƯ� ƶĩ� źŤƯ� ƾŤƳŚſ�ƶŝ  

�ƾƣŚģ�ƹ�ǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƹ�ƞŤĩ�ƶŝ�ŹŚƄŤƳř�Śŝ�Ěģ�žĩřŹƺţ�ƾưƷ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ�ŹŚģŵ�ƪŞƣ�ƵŚƯ�ƹŵ�Żř�ŶƃŚŝ�ƾƯ�

Ěģ�ƶƳŚƃƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ�ŽŚƀůř�ƪǀƫŶŝ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƹ�Ţſř�ƵŶƃ���ƭŚĮƴƷ�Źŵ

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟŢſř� ƵŶƃ�ƽźŤƀŝ�ŜƬƣ�ƂŴŝ� Źŵ�� �ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ� ƶǀƫƹř�ƆǀŴƄţ� �ŵŚů�ƽźƳƹźĩ�ƭƹŹŶƴſ  

�)ACS(Acute Coronary Syndrome ŶƃŚŝ�ƾƯ����ƶƧ�ŹŚưǀŝ�ƾƨƃżě�ƵŶƳƹźě�ƶƇǈų�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ

�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�����  
  

 Chief Complaint (CC)��ſ�ƶƀƠƣ�ŵŹŵǀ�ƶƴ  

 Present Illness (PI)�ŝ�ǀ�Żř�ŹŚưÔě�ƩŚſ�ǀ�ǈŤŞƯ�ƂƶŝƱƺų�ƽŹŚƄƟźě��(HTN)� Hypertension�

�Źŵ�ƹ�Ƶŵƺŝ�źƋŚů�ƩŚů�ŽŚƀůř�ŹŚģŵ�ŵŹŵ�Źŵ�ƶǀůŚƳſ�ƶƀƠƣǀ�ƶƴƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚĮƴƷ�ŹŵŶƃŚŝ�ƾƯ���  

(CVRF)�Cardiovascular Risk Factors��HTN +��Obesity +��Smoking �  

 Past Medical History (PMH)�HTN �  

(DH)� Drug History ��Metoral ��Hydrochlorothiazide � 

�Physical Exam��Blood Pressure (BP)=160/90���Edema �ƶƬůźƯ�Źŵ�ƾŞƬƣ�ŵźƨƬưƗ���

(FC III)�Functional Class III� 
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Laboratory Data: 
  

Normal Range Result  Tests  
5-10 × 103/ mm3 5.3 × 103 WBC 

Male: 4.5-6 × 1012 /L  4.42 × 1012 RBC 
Male: 12-18 g/dL�  13.5 Hgb 

Male: 40-54%  40 HCT 
80-95 fL  90 MCV 

30-50 pg/cell 30.5 MCH 
32-36 g/dL 33.7 MCHC 

150-400  × 103/mm3 180 × 103 PLT 
Optimal  <200 mg/dL 

Borderline high:  200-239 mg/dL 
High   ≥240 mg/dL 

170 Total Chol 

Optimal  <150 mg/dL 
Borderline high:  150-199 mg/dL 

High:   200-499 mg/dL 
Very high ≥ 500 mg/dL 

111 TG 

Male: Low <40 
Female: Low <50  

48 HDL 

Optimal  <100 mg/dL 
Near optimal: 100-129 mg/dL 

Borderline high:  130-159 mg/dL 
High:   160-189 mg/dL 
Very high ≥ 190 mg/dL 

100 LDL 

Normal <100 
Prediabetes:100-125 

Diabetes ≥126  

81 FBS 

10-20 mg/dL 14 BUN 
0.8- 1.2 mg/dL  0.9 Cr 

136- 145 mEq/L 145 Na 
3.5- 5.0 mEq/L 4.5 K 
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ŲſŚě��  

�ƽřŹřŵ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƲƿřÏ�ƹ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƾƴƘƿ�ƾƣƹźƗ�ƹ�ƾŞƬƣ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�źƐų�ƪƯŚƗ�

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�Źŵ�řŸƫ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƣŚģ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�źƐų�ƪƯŚƗ�ƹŵ�Ʋƿř�ŶƿŚŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�

ŵƺƃ�  

  

�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸūBMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 
  

�ƱƺģBMI�Śŝ�źŝřźŝ�ŹŚưǀŝ�èåŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ�ŹŚưǀŝ�řŸƫ�Ţſř��� 

�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�Żřūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶ�
ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ�ƩƺƯźƟ�Źŵ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŶƿŚŝ�ơŚģ�ŵřźƟř�ƶƬưū�Żř�ŵřźƟř�ƶǀƬĩ�ŵŹƺƯ�Źŵ��  

  
  

æëîé� �ê����êç�ê��-��æìæ��çê�ë�����íí��æå�� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř  Kcal� 
�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Źŵ� řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� �ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū��ƾƴƘƿÐÍ�Î� ��ƹ

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ŜƿźƋ��ƾƴƘƿÎÍ�Î��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�śźƋ�  

kcal��ÏÏÏÑ� Î�Î���Ð�Î��ÑÖÎÓ ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

�ŵƹŶů�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƽźŤƀŝ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇÏÍ��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�

��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ�Śƿç�æ�ƔƳ�Źŵ��Źŵ�ŻƹŹ�Ŷƴģ�ƎƤƟ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ŚƯř�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�ź

� řŸƫ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�Ţſř�Źřźƣ�Ɔǀųźţ�ƱŚƯŻ�Źŵ� řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�Ţſř�ƽźŤƀŝ�ƱŚŤſŹŚưǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ

�Śŝ�ƩŵŚƘƯè�æŢſř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ����  

� BMI  

íí 

ç��ìæ�æ� 

èå��§  

�ê���@�ƲſƩŚſ�Ŝƀů�źŝ����ê�>-�@�ŶƣźŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ����çê�ë�@���>ƱŻƹƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ����æå� >�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƱřŵźƯ 

�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  
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�Żř�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ

�ŵƹŶůÒÍÍ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƮƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÒÏÏ���ÏÑÏÏ� �êçç-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æîåå kcal  

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�æîåå��Ư�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�Ʊřżǀ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

 gríæ � Ñ�·�ÐÏÐ� �ÎÔ�Í��ÎÖÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÒÏ� �Ñ��ÎÍÍÔ� �ÒÐ�Í���ÎÖÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

������������������������������������������������������gr�ÓÐ� �Ö�ÒÔÍ� �ÐÍ�Í���ÎÖÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  
  

**ŹŚƄƟ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƱƺųǇŚŝ��ŢſřƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� řŸƫ��DASH��ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŶƿŚŝ�ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ�ƶƧ�ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�ƽƺŰƳ�ƶŝ�źŨĩřŶů�Ʊō�çåååŶƃŚŝ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���  

  

  

  

  

 

 

  

  

  



 ʢʥʤ

ƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯř�ƦƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Ż�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  
�ƮƿĥŹ�ƾƿřŸƛ�ƽƹŚů�źƧŸƫř�ơƺƟæëíåŢſř�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���Ʊƺģ��źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝƾƯ�Ƴřƺţ�Śţ�ŶÏÍÍÍ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�

ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƿŶſ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ��ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř��ŶƳřƺţÐÏÍ�źĮƿŵ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�� mgÐÏÍ æëíå -ÏÍÍÍ��

�šŹŚŞƘŝ�Śƿ�źŤƸŝ�ŵƹŶůÕ�ÍƦưƳ�ƭźĭ���Õ�Í� ÐÏ�å���ÒÒ�Ï���ŶƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶƳřŻƹŹ�żǀƳ���Ʋƿř

ŚŞƿźƤţ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ��ŵƺƃ�ƾƯ�ĨưƳ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƭƺſ�Ĩƿ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
æ  

  
  
  
  
î  

  
ê  

  
í  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
æèè ææî -�çêç  
î æê�æèè  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

çì èî  
  

ê �ì�èå êæ -íæ  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æê èê  
  

èí çê -ëè  
í ê��èí  

èçå æëåç  
  
  

ëå æêé  
  

BBBBB  
  
  

æê æêæ  
  
  
  
  
  

ìçå íåî  
  
  

æçê çêê  
  

ééå êêí  
  
  

æëíå  



 ʢʥʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
�����������ƶƳŚŰŞƇ              ����ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÐŶůřƹ�      ����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���  ��������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��Ĩƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ���ƦưƳ�ƮƧ�źǀƴěƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�ĬƳŹ�ƮƧ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

���������śźģ�ƮƧ�źǀƃÎ����������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

���������������������ƹŵźĭÎ�����������������������ŵŶƗ�����������������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�ĬƳŹ�ƮƧ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů��������������������  �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����������Ð�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�������������������Î��Ŷůřƹ        �ƽżŞſ�Ƶƹźĭ����������������ŵřŻō���  

������������������������������������������  ����������������������������������ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�  �������������������������������������������������������������

�������������ƳŹŚƷŚ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ  ������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��ĬƳŹ�ƮƧ����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ���������ŵřŻō    �������������  
�śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯřƺǀƫ������������Ʊ  

  
ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

�**��ƝźƈƯ� ƮǀƳřƺţ� ƾƯ� ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� ƭŚĮƴƷ� Źŵ� řŸƫ� ŶƳŹřŶƳ� ƽŵŚƿŻ� ƽźƫŚƧ� ŚƷ� ƽżŞſ� Ʊƺģ�
ſŞƽż��řŹ�ŚƷźŤƄǀŝƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ���  
  

**��ƕƺƳ�Żř�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƱƺģDASH�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�ƶǀƇƺţ�Ţſř�źŤƸŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�
ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƽŚƷ�ƽżŞſ�ƹ�ŚƷ�ƵƺǀƯŶƴƿŚưƳ�śŚŴŤƳř�ƮǀſŚŤě�źě��ƕƺƳ�Żř�źŤƄǀŝ�řŹ����ƵŹřƺưƷ�ƶŤŞƫř

�ƮǀſŚŤě�ŢƔƬƛ�ƶŝ�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƴŤƀƷ�ƾƣƹźƗ� ƹ�ƾŞƬƣ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ� ƶŝ�ǈŤŞƯ� ƶĩ�ƾƳřŹŚưǀŝ� Źŵ
ƮǀƿŚưƳ�ƶūƺţ�ƭźſ�  

  
**ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ��DASHƶƳřŻƹŹ��ƪƣřŶů���šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ

ƶŤŴě�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶƧ�Î��Ŷůřƹ�Żř�ƹ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎŶůřƹ�Ƶƹźĭ�Żř�Ţſř�Ţƃƺĭ��ƝźƈƯ�řŹ�
ŶƿŚưƳ���źƯř�Ʋƿř�ƶŤŞƫřƾţŹƺƇ�Źŵźŧř�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƶƧ�Ţſř���šŚŝƺŞů�ƝźƈƯŵƺƄƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ���ƭŻǇ

�Źŵ�ƽźŤƀŝ�ƱřŹŚưǀŝ�ƶĩ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝCCU�Żř�ŶƘŝ�ŚƯř�ŶƴƃŚŝ�ƾưƳ�šŚŝƺŞů�ƝźƈƯ�ƶŝ�ŻŚŬƯ�
Ţſř�ŻŚŬƯ�šŚŝƺŞů�ƝźƈƯ�ŜƬƣ�ƂŴŝ�Źŵ�ƱŶƃ�ƽźŤƀŝ�  

è 

é 



 ʢʥʦ

ŝŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀ�  
Î -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƭƺſ�Ʀƿ�ŵƹŶů�Śưƃ�ƽřźŝ�ŻƹŹ�ƾƏ�Źŵ�ƦưƳ�ƝźƈƯ�ŻŚŬƯ�ƱřżǀƯ����ƱřżǀƯ�Ʋƿř

�ƱƹŶŝ�ƶƧ�řŹ�ŵƺų�ƭŚƃ�Śƿ�ŹŚƷŚƳ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ�ƹ�Ŷƿżƿźŝ�żǀưţ�Ĩģƺĩ�ƱřŶĪưƳ�Śƿ�ŸƛŚƧ�Ʀƿ�Źŵ�ŮŞƇ�ŻƹŹ�źƷ�Źŵ�řŹ�ƦưƳ
ŶǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�Ţſř�ƵŶƃ�ƶǀƸţ�ƦưƳŶǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƽřŸƛ�ƶŝ�řŹ�Ʊō�Żř�ƽŹřŶƤƯ�ƵźƠſ�źſ�Źŵ���  

Ï -�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƦưƳ�ƮƧ�Śưƃ�ƽřŸƛ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ���ƾƘǀŞƏ�ƺưǀƬŝō�Żř�ŚƷřŸƛ�ƮƘƏ�ŵƺŞƸŝ�ŢƸū���ƦưƳ�ŶƣŚƟ�ƶƧ
Ţſř�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�Ŷů�Źŵ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƾƘǀŞƏ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�śō��ŪƳŹŚƳ�śō�ŶƴƳŚưƷ�Ɓźţ�šŚŞƧźƯ�źƿŚſ�śō���  

Ð -ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�ƽŹřŵ�ŵƺų�ƦưƳ�ƲŤƃřŵ�ƪǀƫŶŝ�źƿŻ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ��  
�ƽŚƷřŸƛ��ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�žſ�ƹ�śŹ��ƽŵƹŵ�ƽŚƷřŸƛ��ŵƺſ�ƦưƳ�ƽŚƷřŸƛ��Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų
�ƹ��ŹřŻŚŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƙƹŵ��ƵŵŹƹźě�ƱƺŤƿŻ��ŽŚŞƫŚƧ�ƹ�žǀſƺſ��Źƺƃ�ƽŚƷżƜƯ�ƕřƺƳř��ƦƠě��žĜǀģ��ƵŶƃ�ƹźƀƴƧ

Ưō�ƽřŸƛ�źƷ�ƾƬƧ�ŹƺƏ�ƶŝŢſř�ƶŤƟŹ�ŹŚƨŝ�ƦưƳ�Ʊō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƽř�ƵŵŚ�  
Ñ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŻŚŬƯ�ƵŶƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶƧ�ƾƳřżǀƯ�Źŵ�ŚƸƴţ�źǀƴě�ƝźƈƯ����ƶƳŚŰŞƇ�Źŵ�źǀƴě�ƝźƈƯ�ŢƸū

ŵƺƃ�ƶŤƀƃ�śō�Śŝ�żǀƳ�ƝźƈƯ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�Ʊō�ƦưƳ�Śţ�ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ�śō�Źŵ�ƪŞƣ�Ŝƃ�Żř�źǀƴě�Ţſř�ƭŻǇ�  
Ò -�ƱřżǀƯ�ƶŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ���ũŚƴƠſř� �ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�ƪǀŞƣ�Żř�ƮǀſŚŤě�źě�ƽŚƷ�ƽżŞſ�ƵĦƿƺŝ� ŚƷ�ƽżŞſ�Żř�ƾƟŚĩ

ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Ƶźǀƛ�ƹ�ƶǀƯŚŝ��ġŹŚƣ��žƟźĩ�  
Ó -��Ƶżŝźų��ĨƯźĭ��ƾŞƫŚƏ��ŻƺƯ��ƽƺǀĩ��ƩŚƤţźě�ƪǀŞƣ�Żř�ƮǀſŚŤě�źě�ƽŚƷ�ƵƺǀƯ�ƵĦƿƺŝ�ŚƷ�ƵƺǀƯ�Żř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�

ƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Ƶźǀƛ�ƹ�ƺƫŚƯźų��ŹŚƳř��ƪǀƬƃ��ƺƫōŵŹŻŶǀ�  
Ô -�ƶŤŴě�šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��Ŷƿƺƃ�ƾưƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř��
Õ -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ö -ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
ÎÍ-� śźģ� źě� šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř��źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ�ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų��ƵźƧ��
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

ÎÎ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����źŤƸŝ
ŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�ŢſřŶƃŚ�  

ÎÏ-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

ÎÐ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÑ-Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��  
æê-��ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�ƵŶƃ�  
ÎÓ-�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�ƝźƈƯ� Żř��ƽŚƷ�ƽŚģ� ƹ� ƵŚǀſ�ƽŚƷ� ƶŝŚƃƺƳ� �šǈƨƃ� �ƺŗŚƧŚƧ� �ƵƺƸƣ� ƶƬưū� Żř�ƲǀŘƟŚƧ  

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ĬƳŹ�źě�  
ÎÔ-řŵŶū�ŹŚĮǀſ�ƝźƈƯ�Żř���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�  
ÎÕ-�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ��ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ŵŹŵ�ƱŶƃ�ƝźƏ�źŝ�Żř�ŶƘŝ�Ò�Í�ƝŚƇ�ŭƺƐſ�Źŵ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ŢƗŚſ�

�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵŵƺƃ�ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ�ŜŞſ�ƶƧ�ŶƃŚŝ�ƽƺŰƳ�ƶŝ�ŶƿŚŞƳ�  
-�ŹŚƄƟ�ƂƿřżƟř�ŦƗŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƪƨƫř�ƝźƈƯƱƺų�ƾţŚěƺǀƯƺƿŵŹŚƧ�ŶƿŶƄţ�ƹ�

ŵƺƃ�ƝźƈƯ�ŶƿŚŞƳ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃ��  



 ʢʥʧ

�ƩŚŨƯÕÍ��Ʊ�ƽŚƣō��ű��ÓÑƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÔÒ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ÎÓÔźŤƯ�ƾŤƳŚſ��ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƶĩ�ŝ�ƱƺųŹŚƄƟǇŚ�  

ƹ� ƱŻƹ� ƶƟŚƋř��ƾưƫƹźŤƀƬĩźĜǀƷ�Śŝ� ƹ� Ţſř� Ƶŵźĩ� ƶƘūřźƯ� ƱŚŤſŹŚưǀŝ� ƶŝ� žƠƳ� ƾĮƴţ� ƪǀƫŶŝ� ŶƃŚŝ� ƾƯ�

�ƆǀŴƄţƱŚƿźƃ�ƽŹŚưǀŝƽŚƷ��źƳƹźĩ�)CAD(Coronary Artery Disease ��ƵŶƃ�ƽźŤƀŝ

Ţſř��źƋŚů�ƩŚů�Źŵ��ŹŚưǀŝ�ƲƿřƾƟřźĭƺƿĦƳō�ŶƿŶƳŚĩŶƃŚŝ�ƾƯ����ƶŝ�ƶƧ�ŹŚưǀŝ�ƾƨƃżě�ƵŶƳƹźě�ƶƇǈų�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ

źƃ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�����  
  
  

 Chief Complaint (CC)��žƠƳ�ƾĮƴţ�  

 Present Illness (PI)�ŝ�ǀ�Żř�ŹŚưÖě�ƩŚſ�ǀƶŝ�ǈŤŞƯ�ƂƱƺų�ƽŹŚƄƟźě��(HTN)�Źŵ�ƹ�Ƶŵƺŝ��źƋŚů�ƩŚů

�ŹŚģŵžƠƳ�ƾĮƴţ�ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

(CVRF)� Cardiovascular Risk Factors��HTN +��Hyperlipidemia (HLP) +��

Smoking ���Overweight 

 Past Medical History (PMH)�HTN ��HLP�  

(DH)� Drug History ��Losartan �Atenolol ��Atorvastatin��ASA 

� Physical Exam��Blood Pressure (BP)=140/90���Edema ��� ��Źŵ� ƾŞƬƣ� ŵźƨƬưƗ

ƶƬůźƯ�(FC III)�Functional Class III� 

  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
  
  



 ʢʦʞ

Laboratory Data: 
  

Normal Range Result  Tests  
5-10 × 103/ mm3 7.4 × 103 WBC 

Male: 4.5-6 × 1012 /L  4.6 × 1012 RBC 
Male: 12-18 g/dL�  15.4 Hgb 

Male: 40-54%  44 HCT 
80-95 fL  95 MCV 

30-50 pg/cell 33 MCH 
32-36 g/dL 35 MCHC 

150-400  × 103/mm3 190 × 103 PLT 
Optimal  <200 mg/dL 

Borderline high:  200-239 mg/dL 
High   ≥240 mg/dL 

245 Total Chol 

Optimal  <150 mg/dL 
Borderline high:  150-199 mg/dL 

High:   200-499 mg/dL 
Very high ≥ 500 mg/dL 

147 TG 

Male: Low <40 
Female: Low <50  

55 HDL 

Optimal  <100 mg/dL 
Near optimal: 100-129 mg/dL 

Borderline high:  130-159 mg/dL 
High:   160-189 mg/dL 
Very high ≥ 190 mg/dL 

161 LDL 

Normal <100 
Prediabetes:100-125 

Diabetes ≥126  

99 FBS 

10-20 mg/dL 12 BUN 
0.8- 1.2 mg/dL  1.0 Cr 

136- 145 mEq/L 138 Na 
3.5- 5.0 mEq/L 3.6 K 
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ŲſŚě��  

�ƽřŹřŵ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƲƿřÐ�źƐų�ƪƯŚƗ��ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝŞƬƣƾƣƹźƗ�ƹ�ƾƱƺųŹŚƄƟ�ƾƴƘƿ���

ƾưƫƹźŤƀƬĩźĜǀƷƱŻƹ� ƶƟŚƋř� ƹ�� ŶƿŚŝ� ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� ƮǀƔƴţ� Źŵ� řŸƫ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ʋƿř 

�ÐźƐų�ƪƯŚƗ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ��  

�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸūBMI�ŹŚưǀŝ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ƮǀƿŚưƳ��  

 

 
  

Ʊƺģ�BMIŝřźŝ�ŹŚưǀŝ��Śŝ�źçì�Ţſř�ŹŚưǀŝ�řŸƫ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵŶƃŚŝ�ƾƯ��� 

ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ���  

  
  

æéìî� �ê����ëé�ê��-��æëì��çê�ë�����ìê��æå�� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř  Kcal� 
�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Źŵ� řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� �ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū��ƾƴƘƿÐÍ�Î� ��ƹ

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ŜƿźƋ��ƾƴƘƿÎÍ�Î��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�śźƋ�  

kcal��ÎÎÒÏ� Î�Î���Ð�Î��ÑÔÖÎ ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

  

řźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƽźŤƀŝ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ŵƹŶů�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽÏÍ��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�

��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ�Śƿç�æ��Źŵ�ŻƹŹ�Ŷƴģ�ƎƤƟ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ŚƯř�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�

� řŸƫ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�Ţſř�Źřźƣ�Ɔǀųźţ�ƱŚƯŻ�Źŵ� řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�Ţſř�ƽźŤƀŝ�ƱŚŤſŹŚưǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ

�Śŝ�ƩŵŚƘƯè�æźƔƳ�Źŵ�Ţſř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ����  

� BMI  

ìê 

ç��ëì�æ� 

çì��§  

�ê���@�ƲſƩŚſ�Ŝƀů�źŝ����ê�>-�@�ŶƣźŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ����çê�ë�@���>ƱŻƹƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ����æå� >�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƱřŵźƯ 

�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  



 ʢʦʠ

�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ

ÑÎÒ�ƮƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��ƾƯ�ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÑÎÒ���ÏÎÎÒ� �éæê-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æìåå kcal  

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�æìåå���ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

 grìë � Ñ�·�ÐÍÓ� �ÎÕ�Í��ÎÔÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÏÎ� �Ñ��ÕÕÑ�� ÒÏ�Í���ÎÔÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

�����������������������������������������������������gr�ÒÔ� �Ö��ÒÎÍ� �ÐÍ�Í���ÎÔÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  
  

**ŹŚƄƟ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƱƺųǇŚŝ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶƿŚŝ�ƹř�ƮǀƔƴţ�ƽƺŰƳ�ƶŝ�

Ƨ�ŵƺƃŵƺūƺƯ�ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ�ƶ��Ʊō�ŹŵźŨĩřŶů�çåååŶƃŚŝ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ��

�ŹŚưǀŝ�ƲƿřŹŚƄƟ�źŝ�ƵƹǈƗƱƺųǇŚŝ���žƠƳ�ƾĮƴţ�ƽřŹřŵ�żǀƳ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�řŸƫ�

� ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹæîåå� ŻƹŹ� Źŵ� ƮƿŶſ� ƭźĭ� ƾƬǀƯ�� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� Śŝ� ƢŝŚƐƯ� ƹDASH��ƮǀƔƴţ  

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�  
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ŵ�ƱřżǀƯř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Ż�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  
�ƮƿĥŹ�ƾƿřŸƛ�ƽƹŚů�źƧŸƫř�ơƺƟæéëêŢſř�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���Ʊƺģ��źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝƾƯ�Ƴřƺţ�Śţ�ŶÎÖÍÍ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�

ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƿŶſ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ��ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř��ŶƳřƺţÑÐÒ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯźĮƿŵ��� mgÑÐÒ æéëê -ÎÖÍÍ��

�šŹŚŞƘŝ�Śƿ�źŤƸŝ�ŵƹŶůÎƦưƳ�ƭźĭ���Î� ÑÐ�å���ÒÒ�Ï���ŶƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶƳřŻƹŹ�żǀƳ���ƱřżǀƯ�Ʋƿř

ŚŞƿźƤţ�ƦưƳ��ŵƺƃ�ƾƯ�ĨưƳ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƭƺſ�Ĩƿ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  
Ŷƴƣ�ƵƹźĭƵŵŚſ�ƽŚƷ  

  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
æ  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ì  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
æåç ææî -�ççæ  
ì æê�æåç  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

çæ èì  
  

ê �ì�èæ éê -ìë  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æê èê  
  

èç çê -êì  
ì ê��èç  

èçå æëåç  
  
  

ëå æêé  
  

BBBBB  
  
  

æê æêæ  
  
  
  
  
  

êëå íåì  
  
  

æçê çêê  
  

èíê êêì  
  
  

æéëê  



 ʢʦʢ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
�����������ƶƳŚŰŞƇ              ����ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ�      ����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ���  ��������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��Ĩƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ���ƦưƳ�ƮƧ�źǀƴěƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�ĬƳŹ�ƮƧ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

���������śźģ�ƮƧ�źǀƃÎ����������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

���������������������ƹŵźĭÎ���������������ŵŶƗ�������������������������������������������������ƭŚƃ  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�ĬƳŹ�ƮƧ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů��������������������  �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�������������������Î��Ŷůřƹ        �ƽżŞſ�Ƶƹźĭ���ŵřŻō����������������  

������������������������������������������  ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�������������������������������������  �������������������������������������������������������������

�������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ  ������������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��ĬƳŹ�ƮƧ����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō    �������������  
���śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ�����Ʊřƺǀƫ����  

  
ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

�**��ƝźƈƯ� ƮǀƳřƺţ� ƾƯ� ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� ƭŚĮƴƷ� Źŵ� řŸƫ� ŶƳŹřŶƳ� ƽŵŚƿŻ� ƽźƫŚƧ� ŚƷ� ƽżŞſ� Ʊƺģ�
ſŞƽż��řŹ�ŚƷźŤƄǀŝƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ���  

**Ʋƿř�ƶƧ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�źŝ�ƵƹǈƗ�ŹŚưǀŝ�ƽƹŹřŵ��ƱŚţŹřŻƺƫ�Żř�Ʃƺƫƺƴţō�ƽƹŹřŵƳ�ǀ�ƵŵŚƠŤſř�ż  
��Ŷƴĩ�İƯř�įƹŵ�źƷ�ƹƿſŚŤě�ŽŚŞŤůř�ŦƗŚŝ�ŚƸƴǀƮƱŶŝ�Źŵ��ŶƳƺƃ�İƯ�řŸƫ�Śŝ�ƿ�ŢƔƬƛ�ŶƮǀſŚŤě�

�ƭźſŹŚưǀŝ�Ʋƿř��ŵŹƺƯ�ƶūƺţ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Żř�źţǇŚŝ�ƭźſ�ƮǀſŚŤě�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�ƹ�ŵźǀĭ�Źřźƣ
ƮǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƽƺǀƬƧ�ƱřŹŚưǀŝ�ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƃŚŝ�ƵŶƃ��Źŵ�

ŝ��ƽżŞſ�ƝźƈƯ�ŵŹřƺƯ�ƲƿřŚƤǀƣŵ�ŶƿŚ��ŶƃŚŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�Ŷůřƹ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ���Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶŤŞƫř
ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƭźſ�ƮǀſŚŤě�ŢƔƬƛ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�  

**ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ��DASHƶƳřŻƹŹ��ƪƣřŶů���šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ
ƶŤŴě�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶƧ�Î��Ŷůřƹ�Żř�ƹ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎŶůřƹ�źĭ�Żř�ƵƹŢſř�Ţƃƺĭ��ƝźƈƯ�řŹ�
ŶƿŚưƳ���źƯř�Ʋƿř�ƶŤŞƫřƾţŹƺƇ�Źŵźŧř�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƶƧ�Ţſř���šŚŝƺŞů�ƝźƈƯŵƺƄƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ��  

è 

é 



 ʢʦʣ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƭƺſ�Ʀƿ�ŵƹŶů�Śưƃ�ƽřźŝ�ŻƹŹ�ƾƏ�Źŵ�ƦưƳ�ƝźƈƯ�ŻŚŬƯ�ƱřżǀƯ����ƱřżǀƯ�Ʋƿř

�ŸƛŚƧ�Ʀƿ�Źŵ�ŮŞƇ�ŻƹŹ�źƷ�Źŵ�řŹ�ƦưƳ�ƱƹŶŝ�ƶƧ�řŹ�ŵƺų�ƭŚƃ�Śƿ�ŹŚƷŚƳ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ�ƹ�Ŷƿżƿźŝ�żǀưţ�Ĩģƺĩ�ƱřŶĪưƳ�Śƿ
ŶǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƽřŸƛ�ƶŝ�řŹ�Ʊō�Żř�ƽŹřŶƤƯ�ƵźƠſ�źſ�Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�Ţſř�ƵŶƃ�ƶǀƸţ�ƦưƳ��  

Ï -�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƦưƳ�ƮƧ�Śưƃ�ƽřŸƛ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ���ƾƘǀŞƏ�ƺưǀƬŝō�Żř�ŚƷřŸƛ�ƮƘƏ�ŵƺŞƸŝ�ŢƸū���ƦưƳ�ŶƣŚƟ�ƶƧ
Ţſř���ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�Ŷů�Źŵ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƾƘǀŞƏ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�śō��ŪƳŹŚƳ�śō�ŶƴƳŚưƷ�Ɓźţ�šŚŞƧźƯ�źƿŚſ�śō�  

Ð -ŶǀƿŚưƳ�ƽŹřŵ�ŵƺų�ƦưƳ�ƲŤƃřŵ�ƪǀƫŶŝ�źƿŻ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  
�ƽŚƷřŸƛ��ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�žſ�ƹ�śŹ��ƽŵƹŵ�ƽŚƷřŸƛ��ŵƺſ�ƦưƳ�ƽŚƷřŸƛ��Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų

��žĜǀģ��ƵŶƃ�ƹźƀƴƧ�ƹ��ŹřŻŚŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƙƹŵ��ƵŵŹƹźě�ƱƺŤƿŻ��ŽŚŞƫŚƧ�ƹ�žǀſƺſ��Źƺƃ�ƽŚƷżƜƯ�ƕřƺƳř��ƦƠě
Ţſř�ƶŤƟŹ�ŹŚƨŝ�ƦưƳ�Ʊō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƽř�ƵŵŚƯō�ƽřŸƛ�źƷ�ƾƬƧ�ŹƺƏ�ƶŝ�  

Ñ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŻŚŬƯ�ƵŶƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶƧ�ƾƳřżǀƯ�Źŵ�ŚƸƴţ�źǀƴě�ƝźƈƯ����ƶƳŚŰŞƇ�Źŵ�źǀƴě�ƝźƈƯ�ŢƸū
ƣ�Ŝƃ�Żř�źǀƴě�Ţſř�ƭŻǇŵƺƃ�ƶŤƀƃ�śō�Śŝ�żǀƳ�ƝźƈƯ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�Ʊō�ƦưƳ�Śţ�ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ�śō�Źŵ�ƪŞ�  

Ò -�ƶŤŴě�šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��Ŷƿƺƃ�ƾưƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř��
Ó -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ÿƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�ƲƿřŢſř�źŧŒƯ�ƾƿř���  
Ô -żƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�Ʊƺƿ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Õ -� śźģ� źě� šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř��ǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żřź���  

�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÎ�Śţ�ÏŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ö -�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ���źŤƸŝ
ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  

ÎÍ-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

ÎÎ-ŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�  
ÎÏ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÐ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æé-�źƿŚſ��ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�ƵŶƃ�  
ÎÒ-�ƽŚƷ�ƽŚģ� ƹ� ƵŚǀſ�ƽŚƷ� ƶŝŚƃƺƳ� �šǈƨƃ� �ƺŗŚƧŚƧ� �ƵƺƸƣ� ƶƬưū� Żř�ƲǀŘƟŚƧ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�ƝźƈƯ� Żř�  

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ĬƳŹ�źě�  
ÎÓ-řŵŶū�ŹŚĮǀſ�ƝźƈƯ�Żř����żǀƷźěŶǀƿŚưƳ�  
ÎÔ-�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ò�ÍƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƝŚƇ�ŭƺƐſ�Źŵ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ŢƗŚſ�ǀ�ƶƧ�ŶƃŚŝ�ƽƺŰƳ�ƶŝ�ŶƿŚŞƳ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�Ʋƿř�ƹ�Ŷ

�ŜŞſ�ƹ�žƠƳ�ƾĮƴţ�ŶƿŶƄţŵƺƃ�ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ�  
-�ŹŚƄƟ�ƂƿřżƟř�ŦƗŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƪƨƫř�ƝźƈƯƱƺų�ƾţŚěƺǀƯƺƿŵŹŚƧ�ŶƿŶƄţ�ƹ�

ŶƿŚŞƳ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃŵƺƃ�ƝźƈƯ���  



 ʢʦʤ

�ƩŚŨƯÕÎ���ƽŚƣōƭ��ś��ÒÎƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÕÕ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭƺƬǀƧ�ÔÕÎ��źŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƶĩǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�  

ƱŻƹ�ƶƟŚƋř���źĜǀƷƕƺƳ�ŢŝŚƿŵ�ƹ�ƾƯŶƿźƀǀƬĭ�ƽźţÏ�ƪǀƫŶŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�žƠƳ�ƾĮƴţ�ƹ��ƶƴǀſ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ

ƾƳŶŝ�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�Ţſř�Ƶŵźĩ�ƶƘūřźƯ�ƱŚŤſŹŚưǀŝ�ƶŝ� �ƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŢŰţ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ź�ƾƟřźĭƺƿĦƳō

�źƳƹźĩ�ơƹźƗ)CAG(Coronary Angioghraphy �ƾŤſǈěƺƿĦƳō� �)Angioplasty(�ƹ�

ƽŹřŸĭ�ŢƴŤſĉř�)Stent Placement(�Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ��ƶŝ�ƶƧ�ŹŚưǀŝ�ƾƨƃżě�ƵŶƳƹźě�ƶƇǈų�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�

�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�����  
  
  

 Chief Complaint (CC)��žƠƳ�ƾĮƴţƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶƴǀſ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ��  

 Present Illness (PI)�ŝ�ǀ�Żř�ŹŚưÎÒě�ƩŚſ�ǀǈŤŞƯ�ƂǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƹ�ŢŝŚƿŵ�ƶŝ��(HTN)�Źŵ�ƹ�Ƶŵƺŝ�

�źƋŚů�ƩŚů�ŹŚģŵžƠƳ�ƾĮƴţ��ƹƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶƴǀſ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

(CVRF)� Cardiovascular Risk Factors��HTN +��Hyperlipidemia (HLP) +��

Diabetes Mellitus (DM) +��Overweight 

 Past Medical History (PMH)�HTN �DM �HLP�  

(DH)� Drug History��ASA �Enalapril �Carvedilol ��Hydrochlorothiazide �  

Isordil (Isosorbide Dinitrate) ��Gemfibrozil��Ins: Regular & NPH 

� Physical Exam��Blood Pressure (BP)=170/90���Edema ��� ��Źŵ� ƾŞƬƣ� ŵźƨƬưƗ

ƶƬůźƯ�(FC III)�Functional Class III� 
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Laboratory Data: 
  

Normal Range Result  Tests  
5-10 × 103/ mm3 6.9 × 103 WBC 

Male: 4.5-6 × 1012 /L  4.8 × 1012 RBC 
Male: 12-18 g/dL�  14.5 Hgb 

Male: 40-54%  39 HCT 
80-95 fL  81 MCV 

30-50 pg/cell 30 MCH 
32-36 g/dL 37 MCHC 

150-400  × 103/mm3 170 × 103 PLT 
Optimal  <200 mg/dL 

Borderline high:  200-239 mg/dL 
High   ≥240 mg/dL 

185 Total Chol 

Optimal  <150 mg/dL 
Borderline high:  150-199 mg/dL 

High:   200-499 mg/dL 
Very high ≥ 500 mg/dL 

300 TG 

Male: Low <40 
Female: Low <50  

35 HDL 

Optimal  <100 mg/dL 
Near optimal: 100-129 mg/dL 

Borderline high:  130-159 mg/dL 
High:   160-189 mg/dL 
Very high ≥ 190 mg/dL 

90 LDL 

Normal <100 
Prediabetes:100-125 

Diabetes ≥126  

170 FBS 

10-20 mg/dL 14 BUN 
0.8- 1.2 mg/dL  1.0 Cr 

136- 145 mEq/L 138 Na 
3.5- 5.0 mEq/L 4.0 K 
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ŲſŚě��  

�ƽřŹřŵ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƲƿřÑ�źƐų�ƪƯŚƗ��ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝŞƬƣƾƣƹźƗ�ƹ�ƾƱƺųŹŚƄƟ�ƾƴƘƿ���

��ŢŝŚƿŵźĜǀƷƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƹ�ƾƯŶƿźƀǀƬĭ�ƽźţƴţ�Źŵ�řŸƫ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ��ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔ

�ŶƿŚŝ�ƲƿřÑźƐų�ƪƯŚƗ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ��  

�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸūBMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ��  

 

 
  

Ʊƺģ�BMIŝřźŝ�ŹŚưǀŝ��Śŝ�źçí�ŢſřŶƃŚŝ�ƾƯ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƽřŹřŵ�ŹŚưǀŝ�řŸƫ��� 

Śě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƿ��  

  
  

æìéç� �ê����êæ�ê�� -��æìí��çê�ë�����íí��æå�� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř  Kcal ����  
�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Źŵ� řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� �ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū��ƾƴƘƿÐÍ�Î� ��ƹ

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ŜƿźƋ��ƾƴƘƿÎÍ�Î��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�śźƋ�  

kcal��ÑÖÎÏ� Î�Î���Ð�Î��ÔÑÏÎ ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

  

�ŵƹŶů�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƽźŤƀŝ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇÏÍ��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�

��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ�Śƿç�æ�ƎƤƟ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ŚƯř�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ��Źŵ�ŻƹŹ�Ŷƴģ�

� řŸƫ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�Ţſř�Źřźƣ�Ɔǀųźţ�ƱŚƯŻ�Źŵ� řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�Ţſř�ƽźŤƀŝ�ƱŚŤſŹŚưǀŝ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ

�Śŝ�ƩŵŚƘƯè�æŢſř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ����  

� BMI  

íí 

ç��ìí�æ� 

çí��§  

�ê���@�ƲſƩŚſ�Ŝƀů�źŝ����ê�>-�@�ŶƣźŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ����çê�ë�@���>ƱŻƹƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ����æå� >�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƱřŵźƯ 

�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  



 ʢʦʧ

�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ

�ŵƹŶůÒÍÍƧƺƬǀƧ��ƮƧ�ƽźƫŚ�ƾƯ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÑÖÎ���ÏÑÖÎ� �éîæ-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  çååå kcal  

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�çååå��ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

 grîå � Ñ�·�ÐÓÍ� �ÎÕ�Í��ÏÍÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÓÍ� �Ñ��ÎÍÑÍ� �ÒÏ�Í���ÏÍÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

�����������������������������������������������������gr�ÓÔ� �Ö��ÓÍÍ� �ÐÍ�Í���ÏÍÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�  
  

�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ� řŸƫ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�ƲǀƫƺƀƳř�Żř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾŤŝŚƿŵ�ŹŚưǀŝ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ� Śŝ

ŵƺƃ�ƖƿŻƺţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�  

źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������  

æê������������������æè���������������������çç���������������������æè��������������������çç����������������æê�  

èî�������������ƭźĭ�èé����������������ƭźĭ�êì����������������ƭźĭ�èé���������������ƭźĭ�êì������������ƭźĭ�èîƭźĭ�  
  

  
**ŹŚƄƟ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƱƺųǇŚŝ��ŢſřƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� řŸƫ��DASH��ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ

ŶƿŚŝ�ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ�ƶƧ�ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�ƽƺŰƳ�ƶŝ�źŨĩřŶů�Ʊō�çåååŶƃŚŝ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���  

  

 

 



 ʢʧʞ

ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Ż�  

  

-�ƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀ  

  

  
�ƮƿĥŹ�ƾƿřŸƛ�ƽƹŚů�źƧŸƫř�ơƺƟæìåêŢſř�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���Ʊƺģ��źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝƾƯ�Ƴřƺţ�Śţ�ŶÏÍÍÍ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�

ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƿŶſ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ��ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř��ŶƳřƺţÏÖÒ�źĮƿŵ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�� mgÏÖÒ æìåê -ÏÍÍÍ��

�šŹŚŞƘŝ�Śƿ�źŤƸŝ�ŵƹŶůÔ�ÍƦưƳ�ƭźĭ���Ô�Í� ÏÖ�å���ÒÒ�Ï���Ÿƛ�ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶƳřŻƹŹ�żǀƳŶƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƾƿř���Ʋƿř

ŚŞƿźƤţ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ��ŵƺƃ�ƾƯ�ĨưƳ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƭƺſ�Ĩƿ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
æ  

  
  
  
  
î  

  
ë  

  
í  

  
  

çé æçç  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
æéæ ææî -�çëå  
î æê�æéæ  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

í çé  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

çì èî  
  

ë �ì�èî êæ -îå  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æí èë  
  

èî çí -ëì  
í ê��èî  

èçå æëåç  
  
  

ëå æêé  
  

BBBBB  
  
  

æê æêæ  
  
  
  
  
  

ìçå íåî  
  
  

æêå çêë  
  

ééå êêí  
  
  

æìåê  



 ʢʧʟ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
��ŢƗŚſ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţÒ�Ô�  

�����ƶƳŚŰŞƇ���ŢƗŚſÕ�        ��������������ƶƳřźƈƗ���ŢƗŚſÑ-Ò�Ð�  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ�      ��������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ��ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ�  ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ�������������������Ʊřƺǀƫ�������������������  
�������������������ƹŵźĭÎŵŶƗ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÎŶƴƣ�ƶŞů������������������������������������������������ƲǀƫƺƀƳř�ŢƗŚſÒ�Ô������������������������������������������������������������������������������������������������

���ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ���ŢƗŚſÎÍ�      ��������������������ƭŚƃ���ŢƗŚſÕ�  

�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ������������������Î�Ŷůřƹ�����������������������    �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ������ÎŶůřƹ��������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����������������Ï�Ŷůřƹ  

        ������������������������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������������ŵřŻō�����  
�����������������������������������������������������������������������������������  

��������������������������������������������������������������ŢſŚƯ������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

��Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ������������������������������������������������������������������������������������Ʈĩ����������������������ŶƃŚŝ�������������������������������������������������

��ŹŚƷŚƳ���ŢƗŚſÎ�    ���������������������������������������������������ƃ�źųōŜ���ŢƗŚſÎÍ�  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������ÐŶůřƹ�      ���������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Î�Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ���������������Ð�Ŷůřƹ      ���������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎ�Ŷůřƹ��śřƺų�Żř�ƪŞƣ�  

Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�ƮĩŶƃŚŝ�    

    ���  

**��ƝźƈƯ� ƮǀƳřƺţ� ƾƯ� ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� ƭŚĮƴƷ� Źŵ� řŸƫ� ŶƳŹřŶƳ� ƽŵŚƿŻ� ƽźƫŚƧ� ŚƷ� ƽżŞſ� Ʊƺģ�
ſŞƽż��řŹ�ŚƷźŤƄǀŝƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ���  
  

**ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ��DASHƶƳřŻƹŹ��ƪƣřŶů���šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ
ƶŤŴě�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶƧ�Î��Ŷůřƹ�Żř�ƹ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎŶůřƹ��Ƶƹźĭ�ŻřŢſř�Ţƃƺĭ��ƝźƈƯ�řŹ�
ŶƿŚưƳ���źƯř�Ʋƿř�ƶŤŞƫřƾţŹƺƇ�Źŵźŧř�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƶƧ�Ţſř���šŚŝƺŞů�ƝźƈƯŵƺƄƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ��  

è 

é 



 ʢʧʠ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -��ƶƧřźģ�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�Ʋǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƱŵźƧ�ŚŬŝŚū�Żř�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�ƾĮƴƷŚưƷ�ƱƹŶŝ

ǀƯ�ŵƺƃ�ƾƯ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƮƷ�ƶŝ�Śưƃ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƮǀƔƴţ�ƹ�ŶƿŚưƳ�źǀǀƜţ�ƾƿřŸƛ�ƵŶƗƹ�źƷ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�Ʊřż
ŵŹƺŴŝ��  

ç -�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƵŶƗƹ�ƝźƈƯ�ƹ�ƲǀƫƺƀƳř�ƢƿŹżţ�ƱŚƯŻ�ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ�ƱŚƨƯř�Ŷů� Śţ�
ŵŵźĭ�ŢƿŚƗŹ�Ʊō�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƮƔƳ�ƹ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ��  

è -�źƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝ
ŶǀƿŚưƳ� żǀƷźě� ŵƺƃ�ƾƯ� ��Źŵ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƶĭźŝ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�Ʋƿř�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ� ŶǀƿŚưƳ�ƾƘſ

ŚưŤů�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ʋƿř�Żř�ŶǀƷřƺŴŝ�ƶƨǀţŹƺƇ��ŶǀƿŚưƳ�ƾĮƴƷŚưƷ�ŵƺų�ƶƿŸƜţ�ƆƈŴŤƯ�Śŝ�  
Ñ -�ƵŹřƺưƷ��ƵŵŚſ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƖŞƴƯ�Ʀƿ�šŚŞƴŝō�ŶƴƳŚưƷ���ƝźƈƯ�Ʊƺų�Ŷƴƣ�ƂƷŚƧ�šŹƺƇ�Źŵ�Śţ�ŶǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ

ŶƿŚưƳ�  
Ò -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƭƺſ�Ʀƿ�ŵƹŶů�Śưƃ�ƽřźŝ�ŻƹŹ�ƾƏ�Źŵ�ƦưƳ�ƝźƈƯ�ŻŚŬƯ�ƱřżǀƯ����ƱřżǀƯ�Ʋƿř

Śƃ�Śƿ�ŹŚƷŚƳ�ƶƨǀƯŚĮƴƷ�ƹ�Ŷƿżƿźŝ�żǀưţ�Ĩģƺĩ�ƱřŶĪưƳ�Śƿ�ŸƛŚƧ�Ʀƿ�Źŵ�ŮŞƇ�ŻƹŹ�źƷ�Źŵ�řŹ�ƦưƳ�ƱƹŶŝ�ƶƧ�řŹ�ŵƺų�ƭ
ŶǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƽřŸƛ�ƶŝ�řŹ�Ʊō�Żř�ƽŹřŶƤƯ�ƵźƠſ�źſ�Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�Ţſř�ƵŶƃ�ƶǀƸţ�ƦưƳ��  

Ó -�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƦưƳ�ƮƧ�Śưƃ�ƽřŸƛ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ���ƾƘǀŞƏ�ƺưǀƬŝō�Żř�ŚƷřŸƛ�ƮƘƏ�ŵƺŞƸŝ�ŢƸū���ƦưƳ�ŶƣŚƟ�ƶƧ
Ţſř�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�śō��ŪƳŹŚƳ�śō�ŶƴƳŚưƷ�Ɓźţ�šŚŞƧźƯ�źƿŚſ�śō��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�Ŷů�Źŵ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƾƘǀŞƏ��  

Ô -ŶǀƿŚưƳ�ƽŹřŵ�ŵƺų�ƦưƳ�ƲŤƃřŵ�ƪǀƫŶŝ�źƿŻ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  
�ƽŚƷřŸƛ��ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�žſ�ƹ�śŹ��ƽŵƹŵ�ƽŚƷřŸƛ��ŵƺſ�ƦưƳ�ƽŚƷřŸƛ��Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų

Źƹźě�ƱƺŤƿŻ��ŽŚŞƫŚƧ�ƹ�žǀſƺſ��Źƺƃ�ƽŚƷżƜƯ�ƕřƺƳř��ƦƠě��žĜǀģ��ƵŶƃ�ƹźƀƴƧ�ƹ��ŹřŻŚŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƙƹŵ��Ƶŵ
Ţſř�ƶŤƟŹ�ŹŚƨŝ�ƦưƳ�Ʊō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƽř�ƵŵŚƯō�ƽřŸƛ�źƷ�ƾƬƧ�ŹƺƏ�ƶŝ�  

Õ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŻŚŬƯ�ƵŶƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶƧ�ƾƳřżǀƯ�Źŵ�ŚƸƴţ�źǀƴě�ƝźƈƯ����ƶƳŚŰŞƇ�Źŵ�źǀƴě�ƝźƈƯ�ŢƸū
�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�Ʊō�ƦưƳ�Śţ�ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ�śō�Źŵ�ƪŞƣ�Ŝƃ�Żř�źǀƴě�Ţſř�ƭŻǇŵƺƃ�ƶŤƀƃ�śō�Śŝ�żǀƳ�ƝźƈƯ�  

Ö -�ƶŤŴě�šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��Ŷƿƺƃ�ƾưƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř��
ÎÍ-ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
ÎÎ-�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ��ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
ÎÏ-� śźģ� źě� šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř��źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ�Ư��źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

ÎÐ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����źŤƸŝ
Ŵŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�ŢſřŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚ�  

ÎÑ-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

ÎÒ-ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�  
ÎÓ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
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ÎÔ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
ÎÕ-�ƽŚƷ�ƽŚģ� ƹ� ƵŚǀſ�ƽŚƷ� ƶŝŚƃƺƳ� �šǈƨƃ� �ƺŗŚƧŚƧ� �ƵƺƸƣ� ƶƬưū� Żř�ƲǀŘƟŚƧ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�ƝźƈƯ� Żř�  

�Śţ�ĬƳŹ�źěŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�  
ÎÖ-řŵŶū�ŹŚĮǀſ�ƝźƈƯ�Żř���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�  
ÏÍ-��ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ��ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ŵŹŵ�ƱŶƃ�ƝźƏ�źŝ�Żř�ŶƘŝÒ�Í�ƝŚƇ�ŭƺƐſ�Źŵ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�ŢƗŚſ�

ŵƺƃ�ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ�ŜŞſ�ƶƧ�ŶƃŚŝ�ƽƺŰƳ�ƶŝ�ŶƿŚŞƳ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�  
  
-�Ʋƿř�Źŵ�ƪƨƫř�ƝźƈƯŹŚƄƟ�ƂƿřżƟř�ŦƗŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʊƺų�ƾţŚěƺǀƯƺƿŵŹŚƧ�ŶƿŶƄţ�ƹ�

ŵƺƃ�ƝźƈƯ�ŶƿŚŞƳ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃ��  

  
  

**ŵƺưƳ�żƿƺŬţ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʀƃżě�żƿƺŬţ�ƭŶƗ�šŹƺƇ�Źŵ�Ʊřƺţ�ƾƯ�řŹ�źƿŻ�ƽŚƷ�ƪưƨƯ��  
-�ƶƳřŻƹŹ�żƿƺŬţ�æƅźƣ�æåå�ƲǀƯŚŤƿƹ�ƾƯźĭ�ƾƬǀƯ�E��ƃŚƳ�ƺǀţřŶǀƀƧř�ŽźŤſř�ƱŵźƧ�ƾŨƴų�ƽřźŝ�Żř�ƾ

ŢŝŚƿŵ��  
-� ƶƳřŻƹŹ� żƿƺŬţ�æ� ƅźƣ�éåƯźĭ� ƾƬǀƯ�� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƾB6� ��� ƽřźŝ�šǇƺƈŰƯ� żŤƴſ� ƂƷŚƧ

ƱƺǀſǈƿŻƺƨǀƬĭ��ƶŤƟźƄǀě(AGEs)�Advanced glycation end products�ŢŝŚƿŵ�Żř�ƾƃŚƳ�  
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�ƩŚŨƯÕÏ��ī�ƮƳŚų.ƥ�.�ŹŚưǀŝ�ÔÍ�ƶƫŚſ����ƱŻƹ�ŚŝÕÍ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÒÑ�ƶƧ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ��ŢŝŚƿŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ

ƕƺƳ�ÏƱƺųŹŚƄƟ��ǇŚŝ�ƾƣŚģ�ƹ��ŵƹŶů�ŶƃŚŝ�ƾƯ�Ó�ƵŚƯ�Ʀƿ�ƹ�ŻŚŝ�ŜƬƣ�ƾůřźū�ŢŰţ�Ƃǀě�ƩŚſ�ƪŞƣ�ŢŰţ�

Ţſř� ƶŤƟźĭ� Źřźƣ� ƾŤſǈěƺƿĦƳō� �ǀƫŶŝ� ƱŚƄƿř� źƋŚů� ƩŚů� Źŵ� ƪ� ŵŹŵ� ƶǀůŚƳ� Źŵſ� ƶƀƠƣǀ�ƭŚĮƴƷ� Źŵ� ƶƴ

ƭŵř� ŵƺūƹ� ƹ�ŢůřźŤſřŵ�Ţſř� ƵŶƃ�ƽźŤƀŝ� ŜƬƣ�ƂŴŝ� Ź� �ŶƿŚŝ� ŹŚưǀŝ�ƆƈŴŤƯ�Ʀƃżě� źƔƳ� Śŝ� ƢŝŚƐƯ�

�ƾƟřźĭƺƯƺţƶƿŹ� High-Resolution Computed Tomography (HRCT)ŵƺƃ� ��ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ

�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƧ�ŹŚưǀŝ�ƾƨƃżě�ƵŶƳƹźě�ƶƇǈųŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�����  

  
  

 CC���ŵŹŵ�ƶǀůŚƳ�Źŵſ�ƶƀƠƣǀŢůřźŤſř�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶƴ (Rest CP) �Rest Chest Pain�  

 PI���ŹŚưǀŝ�ƶŝ�ǈŤŞƯŢŝŚƿŵǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ� �ƹ�źƳƹźƧ�ơƹźƗ�ƽŹŚưǀŝ��Coronary Artery Disease (CAD)�

�ƵŵƺŝŢſř�ƶĩ�Ó�ƩŚſ�ƪŞƣ�ŢŰţ�ƪưƗ�İůřźū�ŜƬƣ�ŻŚŝ�(CABG)�Coronary Artery Bypass Grafting�

ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƹ�Ʀƿ�ƵŚƯ�Ƃǀě�İŤſǈěƺƿĦƳō�ƵŶƃ�Ţſř�ƹ�Źŵ�ƩŚů�źƋŚů�ŢƬƘŝſ�ƶƀƠƣ�ŵŹŵ�ǀŢůřźŤſř�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�ƶƴ��

ƽźŤƀŝ�ŶƃƵ�Ţſř��  

 CVRF��HTN+ʑ CAD+ ʑDM+ �ʑSmoking �   

 PMH�Myocardial Infarction (MI) �ʑCADʑ DM ʑ HTNʑ�CCU ad 

 DH��Isordil (Isosorbide Dinitrate)ʑ�Captoprilʑ�MetforminʑMethyldopa ʑ�

Metohexal (Metoprolol) �ʑLasix (Furosemide)  
 Physical Exam��BP=150/80��ʑPR=84�ʑEdema +2��ʑƶƬůźƯ�Źŵ�ƾŞƬƣ�ŵźƨƬưƗ�FC IV  
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Laboratory Data: 
  

Normal Range Result  Tests  
5-10 × 103/ mm3 6 × 103 WBC 

Female: 4.2-5.4 × 1012 /L  4.75 × 1012 RBC 
Female: 12-16 g/dL�  13 Hgb 

Female: 37-47%  38 HCT 
80-95 fL  80 MCV 

30-50 pg/cell 27 MCH 
32-36 g/dL 34 MCHC 

150-400  × 103/mm3 134 × 103 PLT 
Optimal  <200 mg/dL 

Borderline high:  200-239 mg/dL 
High   ≥240 mg/dL 

155 Total Chol 

Optimal  <150 mg/dL 
Borderline high:  150-199 mg/dL 

High:   200-499 mg/dL 
Very high ≥ 500 mg/dL 

105 TG 

Male: Low <40 
Female: Low <50  

44 HDL 

Optimal  <100 mg/dL 
Near optimal: 100-129 mg/dL 

Borderline high:  130-159 mg/dL 
High:   160-189 mg/dL 
Very high ≥ 190 mg/dL 

90 LDL 

Normal <100 
Prediabetes:100-125 

Diabetes ≥126  

140 FBS 

10-20 mg/dL 17 BUN 
0.8- 1.2 mg/dL  1 Cr 

136- 145 mEq/L 137 Na 
3.5- 5.0 mEq/L 4.4 K 
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ŲſŚě��  

�ƽřŹřŵ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƲƿřÐƱƺųŹŚƄƟ�ƾƴƘƿ�ƾƣƹźƗ�ƹ�ƾŞƬƣ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�źƐų�ƪƯŚƗ�ǇŚŝ��ƾƣŚģ�ƹ�ŢŝŚƿŵ��  

�Ʋƿř�ŶƿŚŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�Źŵ�řŸƫ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯÐŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�źƐų�ƪƯŚƗ��  
  

řŵ�ŹŚưǀŝ�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ� Śŝƭŵř�ƽřŹƱřżǀƯ�ƶŝ��2+�ƶŞſŚŰƯ� řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�BMI�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ŹŚưǀŝ�

�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�Ţſř�ƭŻǇ�Ʊō�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƶĩ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�ĨƄų�ƱŻƹ1+�ŵƹŶů�ƭŵř�Ð�

Ŷƿō�ŢſŶŝ�ŹŚưǀŝ�ĨƄų�ƱŻƹ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŹŚưǀŝ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Żř�ƭźĭƺƬǀĩ�  

����������������������������������������������������������������������������ÔÑ� �Ó���ÕÍ� �Ó-�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�� ĨƄų�ƱŻƹ  

  

 

 
�ƲƿřźŝŚƴŝ�ŹŚưǀŝ��ƆųŚƃ�ƽŚƴŞƯ�źŝBMIŶƃŚŝ�ƾƯ�ơŚģ���  

  

�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�Żř�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�

ưū�Żř�ŵřźƟř�ƶǀƬĩ�ŵŹƺƯ�ŹŵơŚģ�ŵřźƟř�ƶƬƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯźƟ�Źŵ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ŶƿŚŝ��ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ��  

  
  

ææîæ� �æëæ�-��ìå�ê��-��æêé��çê�ë�����ìé��æå�� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř  Kcal� 
�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Źŵ� řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� �ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū��ƾƴƘƿÐÍ�Î� ��ƹ

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ŜƿźƋ��ƾƴƘƿÎÍ�Î��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�śźƋ�  

kcal��ÎÔÍÐ� Î�Î���Ð�Î��ÎÖÎÎ ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

� BMI  

ìé 

ç��êé�æ� 

èæ�§  

�æëæ�-�@�ƲſƩŚſ�Ŝƀů�źŝ����ê�>-�@�ŶƣźŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ����çê�ë�@���>ƱŻƹƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ����æå� >�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƱŚƳŻ 

�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  



 ʢʧʥ

�ŵƹŶů�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƽźŤƀŝ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇÏÍ��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�

��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ�Śƿç�æ��Źŵ�ŻƹŹ�Ŷƴģ�ƎƤƟ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ŚƯř�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�

ƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�Ţſř�ƽźŤƀŝ�ƱŚŤſŹŚưǀŝ� řŸƫ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�Ţſř�Źřźƣ�Ɔǀųźţ�ƱŚƯŻ�Źŵ� řŹ�ƾƿřŸ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ

�Śŝ�ƩŵŚƘƯè�æŢſř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ����  

�ƹř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ

ÐÍÐźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƮƧ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ��ƹř�ƱŻƹ�ƹ�ŶƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽř

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ��  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÐÍÐ���ÎÔÍÐ� �èåè-��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æéåå kcal  

�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝkcal�æéåå���ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ� 

 grëè � Ñ�·�ÏÒÏ� �ÎÕ�Í��ÎÑÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÕÏ� �Ñ��ÔÏÕ� �ÒÏ�Í���ÎÑÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÑÔ� �Ö��ÑÏÍ� �ÐÍ�Í���ÎÑÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  
 

ƵŶƴƷŚƧ�ƽŚƷ�ƅźƣ�Żř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾŤŝŚƿŵ�ŹŚưǀŝ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ�ƪƧ�řŸƫ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�Ʊƺų�Ŷƴƣ�

ŵƺƃ�ƖƿŻƺţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�  

�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ���������ƭŚƃ������������źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ��������������ŹŚƷŚƳ�����������ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ���������ƶƳŚŰŞƇ  

æê��������������������æè�������������������çé���������������������æè��������������������çé����������������ææ�  

çì��������������ƭźĭ�çé���������������ƭźĭ�éé�����������������ƭźĭ�çé���������������ƭźĭ�éé�����������ƭźĭ�çåƭźĭ�  
  
  
  
  
  
  



 ʢʧʦ

**ƽƺŰƳ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ƹř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ��ƮǀƔƴţ�
�źŨĩřŶů�Ʊō�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ�ƶƧ�ŵƺƃçåååŶƃŚŝ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�����ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ

�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�řŸƫ�ŵŹřŵ�żǀƳ�ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ��ǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�źŝ�ƵƹǈƗ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř
�ƽŚƴŞƯ�źŝ� řŹ�ŹŚưǀŝæêåå�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƹ�ŻƹŹ�Źŵ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�DASH�ƮǀƔƴţ�

ǀƿŚưƳ�ƾƯƮ�  
  
-�ŹŚưǀŝ� ŢǀƘƋƹ�Ŝƀů� źŝ� ŶƴƃŚŝ� ƾƯ� ƭŵř� ƽřŹřŵ� ƶĩ� ƾŞƬƣ� ƾƿŚſŹŚƳ� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ�  

�ƶŝ�řŹ�ƶƳřŻƹŹ�ƾŤƟŚƿŹŵ�šŚƘƿŚƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯç-ê�æ�ŹŚģŵ�ŹŚưǀŝ�ƶĪƿŵŹřƺƯ�Źŵ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ŵƹŶŰƯ�źŤǀƫ�
Ʒǀ�żǀƫŚƿŵ� Żř�Ƃǀě� ƶƬůźƯ� Źŵ�ƽƺǀƬĩ�ƱřŹŚưǀŝ� ŶƴƳŚưƷ� řŹ�šŚƘƿŚƯ�ƱřżǀƯ�Ţſř� ƵŶƃ�İƯźţŚƳƺĜ

�ƾƴƘƿêåå��ƾſ�ƾſ���ŚƿçƱřƺǀƫ�� ��ŹřŹŵř�ƮŬů�źŝ�ƶƟŚƋřçéƮƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ�ƶŤƗŚſ�� ��Źŵ
ŢƀǀƳ�ƭŻǇ�šŚƘƿŚƯ�ŢƿŵƹŶŰƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ƭŵř�ŶƣŚƟ�ƶĪǀƳřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�źŝ�ŶƴƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ƹ�

ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�šŚƘƿŚƯ�ƭŻǇ�Ŷů�Źŵ�ƾĮƴƄţ�ŽŚƀůř�ƽŚƴŞƯ�  

  
-������������ºưƳ�ƾƯźţŚƳƺĜǀƷ�ƽřŹřŵ�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�������������Śºţ�ƶºƳřŻƹŹ�ƮǀƳřƺºţ�ƾºƯ�ŶºƃŚŝ�ƾç-ê�æ����źºŤǀƫ���Śºƿ  
�í-ëƱřƺǀƫ���ƮǀƿŚưƳ�żƿƺŬţ�šŚƘƿŚƯ�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʢʧʧ

ř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Ż�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  
�ƮƿĥŹǇŚŝ�ƾƿřŸƛ�ƽƹŚů�æçîåŢſř�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ���Ʊƺģ��źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝƾƯ�řƺţ�Śţ�ŶƴƳÎÒÍÍ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�

ŶƴƿŚưƳ�ƝźƈƯ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ��ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�� �ŶƳřƺţÒÑÒ�źĮƿŵ�ƮƿŶſ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�� mgÏÎÍ æçîå-ÎÒÍÍ� ��Śƿ

�šŹŚŞƘŝ�źŤƸŝ�ŵƹŶůÒ�ÍƦưƳ�ƭźĭ���Ò�Í� ÏÎ�å���ÒÒ�Ï� � �ƶŝ�ƶƳřŻƹŹ�żǀƳŶƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�� ��Ʋƿř

ŚŞƿźƤţ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ���Ʀƿ�Śŝ�ƩŵŚƘƯƮƄƃų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƽŹƺ�  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷřŸƛƾƿ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ñ  

  
æ  

  
  
  
  
ë  

  
é  

  
ë  

  
  

çé æçç  
  
æê êè  

  
ëå æêé  

  
æê æêæ  

  
ëí ææé-�æîî  
ê æê�ëí  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë íç  
  

ë çè  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

æí èë  
  

é �ì�çé éå -ëé  
  

ºººº  
  

æå êç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æç èé  
  

çí çç -êå  
ë ê��çí  

èçå æëåç  
  
  

éê æêè  
  

BBBBB  
  
  

æê æêæ  
  
  
  
  
  

éíå íåë  
  
  

æåå çêé  
  

èèå êêë  
  
  

æçîå  



 ʣʞʞ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
�����������ƶƳŚŰŞƇ              ��ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  �šǈƛ�ƹ  ��ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ��ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ���ƦưƳ�ƮƧ�źǀƴě����������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

ƹŵźĭ���������������������Î�ŵŶƗ��������������������������������������������������������������ƭŚƃ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ï�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ò�Î�Ŷůřƹ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ����������������Î��Ŷůřƹ        �ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�����������������ŵřŻō  

����������śźģ�Ʈĩ�źǀƃÎƱřƺǀƫ�    ������������������������ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ�  �������������������������������������������������������������

�������������ŹŚƷŚƳ            ������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��������ŵřŻō    �������������  
  

Ʊřƺǀƫ���������������������������ŢſŚƯ  
  

ŶƃŚŝ�ƮƧ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  
 

��**��ƝźƈƯ� ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ƾƀƿƺƳ� ƮƿĥŹ� ƭŚĮƴƷ� Źŵ� řŸƫ� ŶƳŹřŶƳ�ƽŵŚƿŻ�ƽźƫŚƧ� ŚƷ�ƽżŞſ�Ʊƺģ�
ſŞƽż��řŹ�ŚƷźŤƄǀŝƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ���  
  

**�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ��ŢƔƬƛƮǀſŚŤěƭźſ�ƱřŹŚưǀŝ���ŵŹƺƯ�ŶƿŚŝ��ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƶūƺţ
ƵŶƃ�ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� Żř� źţǇŚŝ� ƭźſ�ƮǀſŚŤě� ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ� ƹ� ŵźǀĭ� Źřźƣ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƃŚŝ�

�ƝźƈƯ� ŵŹřƺƯ� Ʋƿř� Źŵ� ƹ� ƮǀƿŚưƳ� ƵŵŚƠŤſř� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř� ƽřźŝ� ƽƺǀƬƧ� ƱřŹŚưǀŝ� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ
ŚƤǀƣŵ�ŶƿŚŝ� ŚƷ�ƽżŞſ� �ŶƃŚŝ� ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�Ŷůřƹ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ� ��ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶŤŞƫř

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƭźſ�ƮǀſŚŤě�ŢƔƬƛ�źƋŚů�  
  

**ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƮƿĥŹ�ƾƿřŸƛ��DASHƶƳřŻƹŹ��ƪƣřŶů���šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ
ƶŤŴě�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶƧ�Î��Ŷůřƹ�Żř�ƹ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎŶůřƹ�Ƶƹźĭ�Żř�Ţſř�Ţƃƺĭ��ƝźƈƯ�řŹ�
ŶƿŚưƳ���źƯř�Ʋƿř�ƶŤŞƫřƾţŹƺƇ�Źŵźŧř�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƶƧ�Ţſř���šŚŝƺŞů�ƝźƈƯŵƺƄƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ��  

è 

é 



 ʣʞʟ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -�ŻŚŬƯ�ƱřżǀƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƮƄƃ�Ʀƿ�ŵƹŶů�Śưƃ�ƽřźŝ�ŻƹŹ�ƾƏ�Źŵ�ƦưƳ�ƝźƈƯ�  
Ï -�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƦưƳ�ƮƧ�Śưƃ�ƽřŸƛ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ���ƾƘǀŞƏ�ƺưǀƬŝō�Żř�ŚƷřŸƛ�ƮƘƏ�ŵƺŞƸŝ�ŢƸū���ƦưƳ�ŶƣŚƟ�ƶƧ

Ţſř�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�Ŷů�Źŵ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƾƘǀŞƏ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�śō��ŪƳŹŚƳ�śō�ŶƴƳŚưƷ�Ɓźţ�šŚŞƧźƯ�źƿŚſ�śō���  
Ð -ŶǀƿŚưƳ�ƽŹřŵ�ŵƺų�ƦưƳ�ƲŤƃřŵ�ƪǀƫŶŝ�źƿŻ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  

�ƽŚƷřŸƛ��ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�žſ�ƹ�śŹ��ƽŵƹŵ�ƽŚƷřŸƛ��ŵƺſ�ƦưƳ�ƽŚƷřŸƛ��Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų
�ƹ��ŹřŻŚŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƙƹŵ��ƵŵŹƹźě�ƱƺŤƿŻ��ŽŚŞƫŚƧ�ƹ�žǀſƺſ��Źƺƃ�ƽŚƷżƜƯ�ƕřƺƳř��ƦƠě��žĜǀģ��ƵŶƃ�ƹźƀƴƧ

źƷ�ƾƬƧ�ŹƺƏ�ƶŝŢſř�ƶŤƟŹ�ŹŚƨŝ�ƦưƳ�Ʊō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƽř�ƵŵŚƯō�ƽřŸƛ��  
Ñ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŻŚŬƯ�ƵŶƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶƧ�ƾƳřżǀƯ�Źŵ�ŚƸƴţ�źǀƴě�ƝźƈƯ����ƶƳŚŰŞƇ�Źŵ�źǀƴě�ƝźƈƯ�ŢƸū

ŵƺƃ�ƶŤƀƃ�śō�Śŝ�żǀƳ�ƝźƈƯ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�Ʊō�ƦưƳ�Śţ�ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ�śō�Źŵ�ƪŞƣ�Ŝƃ�Żř�źǀƴě�Ţſř�ƭŻǇ�  
Ò -Ź�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��ƶŤŴě�šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹ�Ŷƿƺƃ�ƾưƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř��
Ó -ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ô -źƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�Ʊŵř�ƶƧřźģ���żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�  
Õ -� śźģ� źě� šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř��źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ö -�ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ��ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ��ŶƃŚŝ�  
ÎÍ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����źŤƸŝ

Ÿƛ�ŢſřŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷř�  
ÎÎ-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�řżƬƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
ÎÏ-Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ��  
ÎÐ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
æé-��ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷƴƣ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŵƺƃ�ƾƯ�  
ÎÒ-ƟŚƧ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ� ŵřƺƯ�ƝźƈƯ� Żř��ƽŚƷ�ƽŚģ� ƹ� ƵŚǀſ�ƽŚƷ� ƶŝŚƃƺƳ� �šǈƨƃ� �ƺŗŚƧŚƧ� �ƵƺƸƣ� ƶƬưū� Żř�ƲǀŘ  

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ĬƳŹ�źě�  
ÎÓ-řŵŶū�ŹŚĮǀſ�ƝźƈƯ�Żř���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�  
ÎÔ-�źŨĩřŶů�ŻƹŹ�Źŵ�šŚƘƿŚƯ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�Õ -ÓŶƃŚŝ�Ʊřƺǀƫ���  
ÎÕ-�ŵƹŶů�ƶƳřŻƹŹ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ��ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ŵŹŵ�ƱŶƃ�ƝźƏ�źŝ�Żř�ŶƘŝ�Ò�ÍŢƗŚſ��ƝŚƇ�ŭƺƐſ�Źŵ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�

ŵƺƃ�ƶƴǀſ�ƶƀƠƣ�ƶǀůŚƳ�Źŵ�ŵŹŵ�ŜŞſ�ƶƧ�ŶƃŚŝ�ƽƺŰƳ�ƶŝ�ŶƿŚŞƳ�ƽƹŹ�ƵŵŚǀě�Ʋƿř�ƹ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�  
  

  



 ʣʞʠ

-�ŹŚƄƟ�ƂƿřżƟř�ŦƗŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƪƨƫř�ƝźƈƯƱƺų�ƾţŚěƺǀƯƺƿŵŹŚƧ�ŶƿŶƄţ�ƹ�
ŵƺƃ�ƝźƈƯ�ŶƿŚŞƳ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃ��  

-��ƽźƫŚƧ�ƮƧ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Ʊƺģ��ƅźƣ�ŵŶƗ�Ĩƿ�żƿƺŬţ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯB-complex�
� Ƶƹźĭ� ƽŚƷ� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƲǀƯŐţ� Żř� ƱŚƴǀưƏř� ŢƸū� ƱŚǀƯŹŵ� ŻƹŹ� Ĩƿ� šŹƺƇ� ƶŝB�ƶǀƇƺţ�  

ŵŵźĭ�ƾƯ� ��ƾƳŶƘƯ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƲƷō�ŵƺŞưĩ�ƩŚưŤůř�ƶĩ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Źŵ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř
�ƩƺƀĜĩ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹMultivitamin plus MineralƮǀƿŚưƳ�żƿƺŬţ��  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʣʞʡ

�ƩŚŨƯÐÕ��ř�ƽŚƣōƞƫ�Ź����ÍÔƶƫŚſ���ƱŻƹ�Śŝ�ÕÒ�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÒźŤƯ�ƾŤƳŚſ�ƽřŹřŵ���ƹ�ǇŚŝ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�

ƾŞƬƣ� ƾƿŚſŹŚƳ�Heart Failure (HF)�ŶƃŚŝ� ƾƯ� �� źƋŚů� ƩŚů� Źŵ� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř�ƹ� žƠƳ� İĮƴţ� ƪǀƫŶŝ  

�ŜƬƣ�ƂĜţ�ŜƬƣ�ƂŴŝ�ŹŵŢſř�ƵŶƃ�įźŤƀŝ��ŹŚưǀŝ�ƾƨƃżě�ƵŶƳƹźě�ƶƇǈų�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƧ�

ŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾ�����  
  
  

 CC��ŜƬƣ�ƂĜţ�ƹ�žƠƳ�İĮƴţ  

 PI��ŝǀƶŝ�ǈŤŞƯ� ŹŚưƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ� ƹ�ǇŚŝ� ƱƺųŹŚƄƟ��ŜƬƣ�ƂĜţ� ƹ�žƠƳ�İĮƴţ�ƪǀƫŶŝ� źƋŚů�ƩŚů� Źŵ� ƹ� Ƶŵƺŝ�

Ţſř�ƵŶƃ�įźŤƀŝ��ŝǀĭźſ��ŵŹŵźſ��ƙřźƠŤſř��ƕƺƸţ�ŹŚưǀ�ŵŹřŶƳ�ƩŚƸſř�ƹ�ƶŬ�İƏ�Źŵ�ƹÐųř�ƵŚƯ�ǀ�źÖĩ�ǀ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬ

Ţſř�Ƶŵźĩ�Ʈĩ��  

 CVRF�� HTN+ʑ DM� �ʑSmoking �   

 PMH��HF�ʑ�HTN� 

DH�:�Digoxin�ʑLasix�ʑCarvedilol�ʑOmeprazol�  
Physical Exam��(Echo LVEF)= 35-40%�Echo Left Ventricular Ejection Fraction �  

Blood Pressure (BP)=160/90����Edema 1+��ʑƶƬůźƯ�Źŵ�ƾŞƬƣ�ŵźƨƬưƗ�FC IV  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ʣʞʢ

Laboratory Data: 
  

Normal Range Result  Tests  
5-10 × 103/ mm3 6.4 × 103 WBC 

Male: 4.5-6 × 1012 /L  4.12 × 1012 RBC 
Male: 12-18 g/dL�  11.2 Hgb 

Male: 40-54%  35.6 HCT 
80-95 fL  86.4 MCV 

30-50 pg/cell 27 MCH 
32-36 g/dL 31.5 MCHC 

150-400  × 103/mm3 151 × 103 PLT 
Optimal  <200 mg/dL 

Borderline high:  200-239 mg/dL 
High   ≥240 mg/dL 

143 Total Chol 

Optimal  <150 mg/dL 
Borderline high:  150-199 mg/dL 

High:   200-499 mg/dL 
Very high ≥ 500 mg/dL 

76 TG 

Male: Low <40 
Female: Low <50  

50 HDL 

Optimal  <100 mg/dL 
Near optimal: 100-129 mg/dL 

Borderline high:  130-159 mg/dL 
High:   160-189 mg/dL 
Very high ≥ 190 mg/dL 

78 LDL 

Normal <100 
Prediabetes:100-125 

Diabetes ≥126  

96  FBS 

10-20 mg/dL 19 BUN 
0.8- 1.2 mg/dL  1 Cr 

136- 145 mEq/L 137 Na 
3.5- 5.0 mEq/L 4.4 K 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ʣʞʣ

ŲſŚě��  
ŹŚƳ�ƽřŹřŵ� ŹŚưǀŝ�ƲƿřŹŚƄƟ� ƹ�ƾŞƬƣ�ƾƿŚſƱƺųǇŚŝ��Ţſř� řŸƫ��ƾŤƀƿŚŝ� ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹDASH��ƶĩ  

�ƦưƳ�ƮƧ�ƾƯŶƃŚŝŵƺƃ�żƿƺŬţ����ƵŶƃ�ŦƗŚŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�źĮƿŵ�ƽƺſ�ŻřŢſř�ƶƧ�BMI�źŤưƧ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�

� � Żřê�æí� Ŷſźŝ�řŸƫ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ�� ŶƿŚŝ� ƮǀƔƴţ�ƽƺŰƳ� ƶŝŵƺƃ� ƶƧ�BMIŵŵźĭ� ŻŚŝ� ƾƘǀŞƏ� ƵŵƹŶŰƯ� ƶŝ� ŹŚưǀŝ���

� ƲǀƴĤưƷƂƿŚƯŻō� ƶĭźŝƧ� ŶƷŵ�ƾƯ� ƱŚƄƳ� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř�ƃŚŝ� ƾƯ�ƾƳƺŴưƧ� ƶŝ�ǈŤŞƯ� ƱŚƄƿř� ƶ� Ʊƺģ� ƹ� ŶưƧ�ƾƳƺŴ  

�ƾƳƺŴưƧ�Ʋƿř�ŢƬƗ� řŸƫ� ŵƺƃ�ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�ŶƿŶƄţ�ŦƗŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŶƿŚŝ�ƽƹŹřŵ�ƹ�ƾſŹźŝ�ŪƫŚƘƯ�Ʀƃżě�Ǝſƺţ

ŹƺƯ�żƿƺŬţ�ŻŚǀƳ�ŵŵƺƃ�  

  
ƭŵř�ƽřŹřŵ�ŹŚưǀŝ�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ� ŚŝƱřżǀƯ�ƶŝ��1+�ƶŞſŚŰƯ� řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�BMI�ƶŝ�ŻŚǀƳ�ŹŚưǀŝ�

�źƷ�ƽřŻř�ƶŝ�Ţſř�ƭŻǇ�Ʊō�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƶĩ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�ĨƄų�ƱŻƹ1+�ŵƹŶů�ƭŵř�Ð�

Ŷƿō�ŢſŶŝ�ŹŚưǀŝ�ĨƄų�ƱŻƹ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŹŚưǀŝ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Żř�ƭźĭƺƬǀĩ�  

����������������������������������������������������������������������������ÒÒ� �Ð���ÒÕ� �Ð-�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�� ĨƄų�ƱŻƹ  

  
�řŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ�ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸūBMIƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŹŚưǀŝ��ƮǀƿŚưƳ� 

 

 

 
  

�ƱƺģBMI��Ʋƿř� ŹŚưǀŝŻř� źŤưƧ�Ò�ÎÕ�Ţſř� řŸƫ�Ţſř�ƭŻǇ� ƹ� ŶƃŚŝ�ƾƯ� źƛǇ� ŹŚưǀŝ�Żř� ŶƘŝ�
�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ƹř�ƵŚĮƳō�ŹŚưǀŝ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�ƾƟŚƋř�ƽĥźƳř�ƽŹřŶƤƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�

ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯƹř�ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř���ƽĥźƳř�ƱřżǀƯƲƿř�ƽřźŝ�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƾƟŚƋř��ŹŚưǀŝ�ƶŝ�źƛǇ�
ŵŹřŵ�ƾĮŤƀŝ�ƹř�ƽŚƸŤƃř�ƱřżǀƯ����  

  

źƟ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƲǀƬƠĉƯ�ƩƺƯ��  

  
æçîî� �ê����ìå�ê�� -��æìê��çê�ë�����êê��æå�� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř  Kcal���� 

� BMI  

êê 

ç��ìê�æ� 

æí��§  

�ê���@�ƲſƩŚſ�Ŝƀů�źŝ����ê�>-�@�ŶƣźŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ����çê�ë�@���>ƱŻƹƭźĭ�ƺƬǀƧ�Ŝƀů�źŝ����æå� >�Źŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƱřŵźƯ 

�ŻƹŹ�Źŵ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  



 ʣʞʤ

�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�Źŵ� řŹ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř� �ƶƳřŻƹŹ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪĩ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū��ƾƴƘƿÐÍ�Î� ��ƹ

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ŜƿźƋ��ƾƴƘƿÎÍ�Î��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�śźƋ�  

kcal��ÎÕÒÔ� Î�Î���Ð�Î��ÏÖÖÎ ��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  

�ŵƹŶů�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƽźŤƀŝ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇÏÍ��ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�

��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ�źĮƿŵ�šŹŚŞƘŝ�Śƿç�æ��Źŵ�ŻƹŹ�Ŷƴģ�ƎƤƟ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ŚƯř�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�

Śưǀŝ� řŸƫ�ŶƿŚưƳ�ŢƟŚƿŹŵ�Ţſř�Źřźƣ�Ɔǀųźţ�ƱŚƯŻ�Źŵ� řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƹ�Ţſř�ƽźŤƀŝ�ƱŚŤſŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ŜƿźƋ

�Śŝ�ƩŵŚƘƯè�æŢſř�ƵŶƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ����  

  

ƘŝŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� ƶŞſŚŰƯ� Żř� Ŷ� ŵźƟ�Ʋƿř� ŵŹƺƯ� Źŵ� ƵŚĮƳō� �ÏÒÍ�ƶƟŚƋř�ƁŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř� ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�  

ǀě�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ŹŚưǀŝ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯŶƿŚưƳ�řŶ��ǇƺưƘƯ�źƛǇ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʊƺģ�ƲǀƴĤưƷ���ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƶŝ�ƽźŤƄǀŝ�ƪƿŚưţ

ǇƺưƘƯ� řŸƫ� ŶƳŹřŵ� ƾţřŹŶǀƷƺŝźƧ� ƽŚƷřŸƛ� ƶŝ� ŢŞƀƳ� ƾƴǀŘţƹźě� �� ŵƹŶů� ŚƸƳō� ŹŵÎÕ -ÎÔ� ��Żř� řŹ� ƽźƫŚƧ� ƪƧ� Żř  

ƮǀƷŵ�ƾƯ�ŚƷ�ƲǀŘţƹźě�  

�ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ�� = ÏÎÍÔ� ��ÏÒÍ���ÎÕÒÔ  kcal  

-ŝ� Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ǀƱřŹŚưŚſŹŚƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƿŸƜţŌƺſ�ŹŚģŵ�ƶĩ�İŞƬƣ�İƿ�ŹřŶƤƯ� �ŶƴŤƀƷ�ƶ
Śŝ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳřƿ�ƪƣřŶů�Ŷkcal/kg bw�èç�ƽĥźƳř�ŵŹƺƯ�Źŵ�źƯř�Ʋƿř�ƶĩ�ŶƃŚŝ�ŻƹŹ�Źŵ�

ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ơŶƇ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ��  
  

ŝƲǀŘţƹźě� ƱřżǀƯ� ƩŚů� �ƽĥźƳř� ƪƧ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘƿŻ� ŭźƃ� ƶŝ� ŵźƟ� ŻŚǀƳ� ŵŹƺƯ�ƾŝźģ� ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ� ��ƶŞſŚŰƯ� ź  

ŵƺƃ�ƾƯ���� gr                                  îê � Ñ�·�ÐÔÖ� �ÎÕ�Í��ÏÎÍÔ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÔÑ� �Ñ��ÎÍÖÒ� �ÒÏ�Í���ÏÎÍÔ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÔÍ� �Ö��ÓÐÏ� �ÐÍ�Í���ÏÎÍÔ ��ƪƧƾŝźģƳ�ŵŹƺƯ�ŻŚǀ�  

  
-ŝ�Źŵ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ǀŚſŹŚƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưƿŸƜţŌƺſ�ŹŚģŵ�ƶĩ�İŞƬƣ�İƿ�ŹřŶƤƯ� �ŶƴŤƀƷ�ƶ

Śŝ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƲǀŘţƹźěƿ�ƪƣřŶů�Ŷg/kg bw�é�æ�ŵŹƺƯ�Źŵ�źƯř�Ʋƿř�ƶĩ�ŶƃŚŝ�ŻƹŹ�Źŵ�ƲǀŘţƹźě�
ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ơŶƇ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƵŶƃ�żƿƺŬţ��  



 ʣʞʥ

-ŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƹ�ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ� ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Ʊƺģ��ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ� řŸƫ�Ţſř�ǇŚDASH�
� źŨĩřŶů�Ʊō�ƮƿŶſ�ƱřżǀƯ� ƶƧ� ŵƺƃ�ƮǀƔƴţ�ƽƺŰƳ� ƶŝ�ŶƿŚŝ� ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƽřźŝçååå�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�

ŶƃŚŝ� ��ƮƿŶſ� ƮǀƳřƺţ� ƾƯ� ŶƃŚŝ� ŶƿŶƃ�Ʊō� Żř� ƾƃŚƳ�ƉŹřƺƗ� ƹ� ƾŞƬƣ� ƾƿŚſŹŚƳ� ƶĪƿŵŹřƺƯ� Źŵ  
Ʒ�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶŝ�ƮǀƿŚưƳ�ƶǀƇƺţ�ŹŚưǀŝ�ƶŝ�ƹ�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�źŤưĩ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶƳƺĮĤǀ

ŶƴĪƳ�ƶƟŚƋř�ƾĪưƳ�  
  
-�ŹŚưǀŝ� ŢǀƘƋƹ�Ŝƀů� źŝ� ŶƴƃŚŝ� ƾƯ� ƭŵř� ƽřŹřŵ� ƶĩ� ƾŞƬƣ� ƾƿŚſŹŚƳ� ƶŝ� ǈŤŞƯ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ�  

�ƶŝ�řŹ�ƶƳřŻƹŹ�ƾŤƟŚƿŹŵ�šŚƘƿŚƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯç-ê�æ�ŹŚģŵ�ŹŚưǀŝ�ƶĪƿŵŹřƺƯ�Źŵ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ŵƹŶŰƯ�źŤǀƫ�
Ʒǀǀě� ƶƬůźƯ� Źŵ�ƽƺǀƬĩ�ƱřŹŚưǀŝ� ŶƴƳŚưƷ� řŹ�šŚƘƿŚƯ�ƱřżǀƯ�Ţſř� ƵŶƃ�İƯźţŚƳƺĜ�żǀƫŚƿŵ� Żř�Ƃ

�ƾƴƘƿêåå�ƾſ�ƾſ����ŚƿçƱřƺǀƫ�� ��ŹřŹŵř�ƮŬů�źŝ�ƶƟŚƋřçéƮƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳ�Źŵ�ƶŤƗŚſ�� ��Źŵ
ƃŚŝ�ƾƯ�ƭŵř�ŶƣŚƟ�ƶĪǀƳřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯƴ�ƭŻǇ�šŚƘƿŚƯ�ŢƿŵƹŶŰƯ�ŶŢƀǀƳŹŚưǀŝ�ƹ�ƱřƳřƺţ�ƾƯ�ƴ�źŝ�Ŷ

ƿŚưƳ�ƝźƈƯ�šŚƘƿŚƯ�ƭŻǇ�Ŷů�Źŵ�ƾĮƴƄţ�ŽŚƀůř�ƽŚƴŞƯƴŶ�  

  
-Īƴƿř� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř� ŵŹƺƯ� Źŵ�� Śţ� ƶƳřŻƹŹ� ƮǀƳřƺţ� ƾƯ� ŶƃŚŝ� ƾưƳ� ƾƯźţŚƳƺĜǀƷ� ƽřŹřŵ� ƶç-ê�æ� źŤǀƫ��Śƿ  
�í-ëƱřƺǀƫ���ƮǀƿŚưƳ�żƿƺŬţ�šŚƘƿŚƯ�  
�  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʣʞʦ

ř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Ż�  

  

-�ŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶūƾƿřŸƛ�ƽ  

  

  
� ƮƿĥŹ� ƾƿřŸƛ� ƽƹŚů� źƧŸƫř� ơƺƟê�æíèìŢſř� ƮƿŶſ� ƭźĭ� ƾƬǀƯ��� Ʊƺģ�� źƧŸƫř� ơƺƟ� ŹŚưǀŝƾƯ�Ƴřƺţ� Śţ� ŶÏÍÍÍ�  

ŶƴƿŚưƳ� ƝźƈƯ� ƮƿŶſ� ƭźĭ� ƾƬǀƯ�Ŝǀţźţ� Ʋƿř� ƶŝ��ƾƯ� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř�� ŶƳřƺţÒ�ÎÓÏ�źĮƿŵ� ƮƿŶſ� ƭźĭ� ƾƬǀƯ  

� mgÒ�ÎÓÏ ê�æíèì-ÏÍÍÍ� ��šŹŚŞƘŝ� Śƿ� źŤƸŝ� ŵƹŶůÒ�ÍƦưƳ�ƭźĭ���Ò�Í� ÎÓ�å���ÒÒ�Ï� � ��ƶŝ�ƶƳřŻƹŹ� żǀƳ

Ƴ�ƶƟŚƋř�ŵƺų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŶƿŚư��ŚŞƿźƤţ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ�Ʋƿř��ŵƺƃ�ƾƯ�ĨưƳ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƮƄƃ�Ĩƿ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

è  
  
é  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
î  

  
ê�ë  

  
ì  

  
  

èë æçè  
  
çå êé  

  
ëå æêé  

  
èå æêç  

  
æçí æéë -�çìé  
î æê�æçí  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

çé íè  
  

í çé  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

æí èî  
  

ë �ì�éê êå -îê  
  

ºººº  
  

æê êè  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

ê�æî èê�ë  
  
ê�èê ê�èé-ìå  

ì ê��ê�èê  

éíå æëåè  
  
  

ëå æêé  
  

BBBBB  
  
  

èå æêç  
  
  
  
  
  

ìçå íåî  
  
  

ê�æëç çêê�ë  
  

èíê êêì  
  
  

ê�æíèì  



 ʣʞʧ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
�����������ƶƳŚŰŞƇ              ���ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ����ÏŶůřƹ�      ����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

�ƵŻřŶƳř�ƶŝ���ƦưƳ�ƮƧ�źǀƴěĨƿ�������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ����������ſř�ƦƿƽŚģ�ƱŚƨŤ�ĬƳŹ�ƮƧ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�  

�ŚŝźƯƪƀƗ�Śƿ���������Î��������������������������������ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�  

�����������ƹŵźĭ�����������Ï�ŵŶƗ�  

�����������śźģ�ƮƧ�źǀƃÎ������������������������Ʊřƺǀƫ������������������������������������ƭŚƃ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�ĬƳŹ�ƮƧ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�  ������������  �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���������Ð�Ŷůřƹ  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�������������Ò�Ï�Ŷůřƹ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ����������������Î��Ŷůřƹ        �ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�������������ŵřŻō�����  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�  ������ÎŶůřƹ�    ����������������������������������śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ���Ʊřƺǀƫ���  

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

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ���������������������������������������������������������������������������������  �����������������������������������������������������

�������������ŹŚƷŚƳ            �������������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ð�Ŷůřƹ      �������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��ĬƳŹ�ƮƧ����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ��������  ��������ŵřŻō      �������������  
�śźģ�ƮƧ�ŢſŚƯ������Ʊřƺǀƫ����  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ    

    ���  
**�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ��ŢƔƬƛƮǀſŚŤěƭźſ�ŹŚưǀŝ�Ʊř��ŶƿŚŝ��ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŵŹƺƯ�ƶūƺţ

�ƩŚƯźƳ� ƵŵƹŶŰƯ� Żř� źţǇŚŝ� ƭźſ�ƮǀſŚŤě� ƶƨǀţŹƺƇ� Źŵ� ƹ� ŵźǀĭ� Źřźƣ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŶƃŚŝ� ƵŶƃ
�ƝźƈƯ� ŵŹřƺƯ� Ʋƿř� Źŵ� ƹ� ƮǀƿŚưƳ� ƵŵŚƠŤſř� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř� ƽřźŝ� ƽƺǀƬƧ� ƱřŹŚưǀŝ� ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ

�ƽżŞſŚƷŚƤǀƣŵ�ŶƿŚŝ�� �ŶƃŚŝ� ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�Ŷůřƹ� Śŝ�ƢŝŚƐƯ� ��ƩŚů�Źŵ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶŤŞƫř
ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƭźſ�ƮǀſŚŤě�ŢƔƬƛ�źƋŚů�  

**�ƶūƺţ�Śŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƮƿĥŹ�ƶŝƾƿřŸƛ��DASHƶƳřŻƹŹ��ƪƣřŶů���šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ
ƶŤŴě�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶƧ�Î��Ŷůřƹ�Żř�ƹ�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭÎŶůřƹ�Ƶƹźĭ�Żř�Ţſř�Ţƃƺĭ��ƝźƈƯ�řŹ�
ŶƿŚưƳ���źƯř�Ʋƿř�ƶŤŞƫřƾţŹƺƇ�Źŵźŧř�Źŵ�ŹŚưǀŝ�ƶƧ�Ţſř���šŚŝƺŞů�ƝźƈƯŵƺƄƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ��  

è 

é 

è 

é 



 ʣʟʞ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î -ŚŬƯ�ƱřżǀƯ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƽŹƺų�ƽŚģ�ƢƃŚƣ�ƮƄƃ�Ʀƿ�ŵƹŶů�Śưƃ�ƽřźŝ�ŻƹŹ�ƾƏ�Źŵ�ƦưƳ�ƝźƈƯ�Ż�  
Ï -�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƦưƳ�ƮƧ�Śưƃ�ƽřŸƛ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ���ƾƘǀŞƏ�ƺưǀƬŝō�Żř�ŚƷřŸƛ�ƮƘƏ�ŵƺŞƸŝ�ŢƸū���ƦưƳ�ŶƣŚƟ�ƶƧ

Ţſř�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŻŚǀƳ�Ŷů�Źŵ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƾƘǀŞƏ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�śō��ŪƳŹŚƳ�śō�ŶƴƳŚưƷ�Ɓźţ�šŚŞƧźƯ�źƿŚſ�śō���  
Ð -ŶǀƿŚưƳ�ƽŹřŵ�ŵƺų�ƦưƳ�ƲŤƃřŵ�ƪǀƫŶŝ�źƿŻ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  

�ƽŚƷřŸƛ��ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�žſ�ƹ�śŹ��ƽŵƹŵ�ƽŚƷřŸƛ��ŵƺſ�ƦưƳ�ƽŚƷřŸƛ��Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų
�ƹ��ŹřŻŚŝ�Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƽŚƷ�ƙƹŵ��ƵŵŹƹźě�ƱƺŤƿŻ��ŽŚŞƫŚƧ�ƹ�žǀſƺſ��Źƺƃ�ƽŚƷżƜƯ�ƕřƺƳř��ƦƠě��žĜǀģ��ƵŶƃ�ƹźƀƴƧ

�ƾƬƧ�ŹƺƏ�ƶŝŢſř�ƶŤƟŹ�ŹŚƨŝ�ƦưƳ�Ʊō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƽř�ƵŵŚƯō�ƽřŸƛ�źƷ�  
Ñ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŻŚŬƯ�ƵŶƃ�ƵŶƳŚŬƴĭ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶƧ�ƾƳřżǀƯ�Źŵ�ŚƸƴţ�źǀƴě�ƝźƈƯ����ƶƳŚŰŞƇ�Źŵ�źǀƴě�ƝźƈƯ�ŢƸū

ŵƺƃ�ƶŤƀƃ�śō�Śŝ�żǀƳ�ƝźƈƯ�Żř�ƪŞƣ�ƹ�ŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�Ʊō�ƦưƳ�Śţ�ŵƺƃ�ƶŤƃřŸĭ�śō�Źŵ�ƪŞƣ�Ŝƃ�Żř�źǀƴě�Ţſř�ƭŻǇ�  
Ò -ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��ƶŤŴě�šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ��Ŷƿƺƃ�ƾưƳ�ŲƠƳ�ŹŚģŵ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ��ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř��
Ó -�Ţſř�źŤƸŝ�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�šŚƘƟŵ�ŵřŶƘţ�ƹ�ƮƧ�ƮŬů�Źŵ�řŹ�ŵƺų�ƽŚƷřŸƛ�  
Ô -�� śźģ� źě� šŚǀƴŞƫ� �ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř�źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ�ģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ��ƶƯŚų��ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ��ƶ
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Õ -�ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ��ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ��ŶƃŚŝ�  
Ö -řŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷ���źŤƸŝ

ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�  
ÎÍ-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�řżƬƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ŶǀƿŚưƳ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
ÎÎ-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
ÎÏ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÐ-ŵřƺƯ�ƝźƈƯ� Żř�šǈƨƃ� �ƺŗŚƧŚƧ� �ƵƺƸƣ� ƶƬưū� Żř�ƲǀŘƟŚƧ�ƽƹŚů�ƾƿřŸƛ�ŚƷ�ƽŚģ� ƹ� ƵŚǀſ�ƽŚƷ� ƶŝŚƃƺƳ� ��ƽ  

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ĬƳŹ�źě�  
ÎÑ-řŵŶū�ŹŚĮǀſ�ƝźƈƯ�Żř���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�  
ÎÒ-��ƱřżǀƯ�šŚƘƿŚƯ�ƝźƈƯ�źŨĩřŶů�ŻƹŹ�ŹŵÕ -ÓŶƃŚŝ�Ʊřƺǀƫ���  
  
-�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ƾŤƀƿŚŝ�ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�ƶƬưū�Żř�ƾŞƬƣ�ƽŚƸƿŹŚưǀŝ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�

ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶǀƬƧ�ƪƨƄƯ�Śţ�ŵźǀĭ�šŹƺƇ�ơƹźƗ�ƹ�ŜƬƣ�
�ƶƧ�ŚƷ�ƶǀƇƺţ�Żř�ƾųźŝ�ƶŝ�ŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƪǀƫŵ�ƲǀưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƿŚǀƳ�ŵƺūƺŝ�ŜƬƣ�ƽřźŝ�ƾƟŚƋř

Ţſř�ƵŶƃ�ƵŹŚƃř�żǀƳ�ŶƴŤƀǀƳ�ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�Śŝ�ƍŚŞţŹř�Źŵ�  
-��ƂƿřżƟř�ŦƗŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�Źŵ�ƪƨƫř�ƝźƈƯƱƺų�ŹŚƄƟ�ƾţŚěƺǀƯ�ƺƿŵŹŚƧ�ŶƿŶƄţ�ƹ�

ưƷ�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃŵƺƃ�ƝźƈƯ�ŶƿŚŞƳ�ƪǀƫŵ�Ʋǀ� ��ƱřŹŚưǀŝ�ŹŵƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ��ƅźƣ�żƿƺŬţ�
�ƲǀƯŚŤƿƹB1�Żƹŵ�Źŵ�æåå�ƅźƣ�żƿƺŬţ�ƹ�ŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯ�L-�ƪƣřŶů�Żƹŵ�Źŵ�ƲǀŤǀƳŹŚƧ�çêå�

�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ŻƹŹ�Źŵ�ƭźĭ�ƾƬǀƯŶƿŚưƳ�Ĩưĩ�ƽŹŚưǀŝ�ƩźŤƴĩ�ƶŝ���  



 ʣʟʟ

***�Ŷƃ�ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�ŜƬƣ�ŵźƨƬưƗ�Ţſř�ƲƨưƯ�Ŷƿ

ŶƃŚŞƳ� źƿŸě� ƱŚƨƯř� ŚƷ� ƶǀƬƧ� ƶŝ� ƾƟŚƧ� ƾƳŚſŹ� Ʊƺų� ƶƧ� ŶŝŚƿ� ƂƷŚƧ� ƽŶů� ƶŝ� ��ƶŬǀŤƳ� Źŵ

ŵƹŹ�ƾƯ�ǇŚŝ�ƭźſ�Źŵ�ƲǀƴǀţřźƧ�ƹ�ƵŹƹř�ŢƔƬƛ�ƹ�ŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƷŚƧ�ƾƫƹźƯƺƬĭ�ƱƺǀſřźŤƬǀƟ���Ʋƿř�Źŵ

ƾƯ�żǀƫŚƿŵ�Żř�Ƃǀě�ƶƬůźƯ�Źŵ�ƽƺǀƬĩ�ƱřŹŚưǀŝ�Śŝ�ƶŝŚƄƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŵŹřƺƯŶƃŚŝ���

ŵƺƃ�Ƶŵřŵ�żǀƳ�ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŶƿŚŝ�ƱřŹŚưǀŝ�Ʋƿř�ƶŝ�ƶŤŞƫř��  

-�ƮƿĥŹ�ŦŰŞƯ� Źŵ� żǀƫŚƿŵ� Żř�Ƃǀě� ƶƬůźƯ� Źŵ�ƽƺǀƬĩ� ƱřŹŚưǀŝ� Źŵ�ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� ƮǀƔƴţ� ƵƺŰƳ�

Ŷƃ�ŶƷřƺų�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�ƶǀƬƧ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƳŚƯŹŵ�  

  
 -ǀƷ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ���ƾƯŶƿźƀǀƬĭ�ƽźţźĜǀƷ�Śƿ�ƾưƫƹźŤƀƬĩźĜ

�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŚƸƳō�ƶŝ�ŚƸƴţ�ƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�źƿŚſ�ŢƸū�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŶƴƳŚưƷ
ŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�żǀƳ�ƾƯŶƿźƀǀƬĭ�ƽźţźĜǀƷ�Śƿ�ƾưƫƹźŤƀƬĩźĜǀƷ�ŢƸū�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽř�ƶƿŸƜţ�  

 -ƾŞƬƣ�ƾƿŚſŹŚƳ�Śƿ�ǇŚŝ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�Źŵ��Ư�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƮƿŶſ�Ʊřżǀ�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�
DRIŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƹ��  

  
Ʋſ  DRI�ƮƿŶſ�ƽřźŝ� (mg/d) 

ë -åƶƷŚƯ�  æçå  
æç-ìƶƷŚƯ�  èìå  
è -æƶƫŚſ�  æååå  
í -éƶƫŚſ�  æçåå  
æè-îƶƫŚſ�  æêåå  
æí-æéƶƫŚſ�  æêåå  

  

�ƾƯ�żǀģŚƳ�ŹŚǀƀŝ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƹ�ƱŚĩŵƺĩ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ�ƱƺģŶƃŚŝƨưƯ�ƹ��Ţſř�Ʋ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�Żř�ŶƘŝ�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�řŸƫ� �ŵƺƄƳ�ŢƿŚƗŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ��Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƮƧ�ƵŶƳŚưǀƣŚŝ�ƮƿŶſ�ŹřŶƤƯ�

ŚŞƿźƤţ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�Ʋƿř�ƹ�ŵƺƃ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƖƿŚƯ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ƶƨƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ŵŹřƺƯ��

ǀƳřƺţ�ƾƯ�żǀƳ� řŹ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�ƮƿŶſ� řŸƫ�ŶƴŤƀƷ�ƮƿŶſ�ŶƣŚƟ�ƕƺưŬƯ�žĜſ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ƵŶƳŚưǀƣŚŝ�ƮƿŶſ�ƶŝ�Ʈ

Ʈǀƴĩ�żƿƺŬţ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƪƿŶŞţ�ƦưƳ�ƶŝ�řŹ�ƵŶƯō�ŢſŶŝ�ƮƿŶſ�  
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2-3  

3-5  
2-4 

2-3  

6-11  

USDA Food Guide Pyramid 

Harvard Food Guide Pyramid 
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USDA Food Plate or My Plate  

 

My Plate 
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-��ƮƫŚſ�ƶƿŸƜţ�śŚƤƄŝ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇHarvard�Żř�ƵŶƃ�ƶǀƇƺţ�ƽŚƷ�Ĭƴƿƹźſ�ŵřŶƘţ�
�ƾƿřŸƛ�ƭźƷ�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�ƾƿřŸƛ�Ƶƹźĭ�źƷHarvardŶƃŚŝ�ƾƯ��  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

Harvard Healthy Eating Plate 

 



 ʣʟʤ

  
  

ƾŤƄƸŝ�ŶǀƸƃ�ƾƳŚƯŹŵ�ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ  
ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�İƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�ƾƈƈŴţ�ĨǀƴǀƬĩ  

  
  
ƬƗƶƘūřźƯ�Ţ�              ������ƁźƿŸě�ŲƿŹŚţ�  

ƩƹŒƀƯ�ŽŚƴƃŹŚƧ�              ������ƵŶƳƹźě�ƵŹŚưƃ�  

ŵźƟ�šŚƈŴƄƯ�  
ƾĭŵřƺƳŚų�ƭŚƳ�ƹ�ƭŚƳ�����������������������žƴū������������������Ʋſ���������������ƪƜƃ�����������������ƲƠƬţ��  
šǈǀƈŰţ�ƱřżǀƯ�����������������ƘƋƹƪƷŚţ�Ţǀ������������ƿřŻ�ŵřŶƘţ�ƱŚư�����������������ƾĭŶƗŚƣ�ƕƹźƃ�Ʋſ�����  

ƾĮƀŗŚƿ�Ʋſ����������  
  

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�  
ŢǀƫŚƘƟ�ŢǀƘƋƹ����������������ŵŚƿŻ�������������������ƎſƺŤƯ����������������ƮƧ  

�źǀų����������ƾƬŝ�����ŶƿŹřŵ�ƾƃŻŹƹ�ŢǀƫŚƘƟ�Śƿō��������ƕƺƳ�������ŢǀƫŚƘƟ����šŶƯ��������ŢǀƫŚƘƟŚƸƳŚƯŻ����ƽ�Ɵ��ŢǀƫŚƘ  
�ŶƿŹřŵ�ƶŤƀƄƳ�ŹŚƧ�ŢƗŚſ�Ŷƴģ��������������������������������������������������Ŷǀŝřƺų�ƾƯ�ŻƹŹ�ƶƳŚŞƃ�Źŵ�ŢƗŚſ�Ŷƴģ  

  
ƾŬƴſ�Ʋţ�ƾŝŚƿŻŹř�  

 
ƶƘūřźƯ�ŲƿŹŚţ                      

ƱŻƹ                      

Ŷƣ                      

BMI                      
źưƧ�Źƹŵ                      

ƲſŚŝ�Źƹŵ                      

WHR                      
Ʃō�ƵŶƿř�ƱŻƹ                     

AIBW                     
  

źǀų����������������ƾƬŝ�������ŶǀŤƀƷ�Ƶŵźǀƃ�Śƿ�ƶƬƯŚů�Śƿō  
ǈŞƣ�Śƿō������������źǀų������������������ƾƬŝ��������Ŷƿř�Ƶŵƺŝ�ƾƇŚų�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ŢŰţ  

�ŶƿŹřŵ�ŢǀſŚƀů�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƭřŶƧ�ƶŝ  
�ŶǀŤƀƷ�ƾƃŹřƺĭ�šǈƨƄƯ�ŹŚģŵ�Śƿō  

�������ŲƠƳ�ƾƿŚƸŤƃř�ƾŝ������������������ŢſƺŞƿ�����������������ƱŵźƧ�Ɓźţ�����������  
źǀų�����������������ƾƬŝ������ŶǀƴƧ�ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƳŶƘƯ�ŭǈƯř�Śƿ�ƾƴǀƯŚŤƿƹ�ƽŚƸƬưƨƯ�Żř�Śƿō�����������  



 ʣʟʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƾŝŚƿŻŹř  
  

ƞƫř���ƥřŹƺų�ŶƯōŵŚƿ  
���������������������������������������������ŻƹŹƹř���Ʃ    ��������ƭƹŵ��ŻƹŹ    ƺſ�ŻƹŹ�������ƭ  

ƶƳŚŰŞƇ  
  
  
  
  

ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ  
  
  

ŹŚƷŚƳ  
  
  
  
  

�ƶƳřźƈƗ  
  
  

ƭŚƃ  
  
  
  

�Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ  
  
  

      

���������  
 

ś���ƾƿřŸƛ�šřŵŚƗ  
---------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------  
 



 ʣʟʦ

Past medical history: 
 
 
 
Drug history : 
 
 
 
Familial disorder: 
Cardiovascular�             diabetes           cancer                   others � 
 
Habit: 
exercise           smoking       others �    
 
ROS: 
palpitation             dyspnea           reflux                   fatigue������ 
diarrhea       constipation       change in appetite     recent wt loss or gain  
 hair loss              others �            
 
Physical exam: 
 
 
Lab data: 

Date        Date       

RBC       AST       
Hb       ALT       
Hct       Alk-P       
MCV       Total Bili       
MCH       Direct Bili       
MCHC       Indirect Bil       
Ferritin       T3       
TIBC       T4       
Transfe. Sat%       TSH       
FBS       Insulin       
G-2hpp       Cortisol       
Hb A1C       ACTH       
TG       PTH       
TC       Ca       
HDL-C       P       
LDL-C       K       
BUN       Na       
Urea       24-h U Vol.       
Creatinine       24-h U Pro.       
Uric Acid       U/A   Pr       
24-hUCalcium       24-h U Oxalate       
24-h U Citrate       24-hU Uric A.       
24-hU Sodium              



 ʣʟʧ

                     

  
ƾŤƄƸŝ�ŶǀƸƃ�ƾƳŚƯŹŵ�ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ  

ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�İƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�ƾƈƈŴţ�ĨǀƴǀƬĩ  
 

ƹ�ƭŚƳ �ŹŚưǀŝ�ƾĭŵřƺƳŚų�ƭŚƳ��������������������������    ��������������������������������   �ƵŶƳƹźě�ƵŹŚưƃ������  
�ƶƳŚŰŞƇ���  

���šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�ƵƹźĭŶůřƹ�������ƵŻřŶƳř�ƶŝƁřƺƫ�ƱŚƳ�Ţſŵ�ƞĩ����Śƿ��ƽźŝźŝ�Śƿ�ƱƺŤƟŚţ�Śƿ�ĬĮƴſ�ƱŚƳ�Ţſŵ�ƞĩ����������������������������������������������
źǀƴě�������������������ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ������ƵŻřŶƳř�ƶŝ  

  
  
 

�ŮŞƇ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�  
������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�����Ŷůřƹ  

  
  

ŹŚƷŚƳ�  
������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ŷůřƹ��ŝƶŤŴě�ŪƳźŝ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ������ƵŻřŶƳř�ƶ�  
�������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�������Ŷůřƹ���ƶŤŴě�ƽŚƷ�Ţƃƺĭ�ƕřƺƳř�Żř�ŢƿźŞĩ�ƾƏƺƣ������ƵŻřŶƳř�ƶŝ�  

��������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ŶƃŚŝ����������������Ŷů�Źŵ��ŹŚƷŚƳ�ƾŝźģ�  
źƈƗ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�  

����������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ������Ŷůřƹ����������������������������������������������  
  

ƭŚƃ�  
�������šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ���Ŷůřƹ����  
��������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ����Ŷůřƹ���  

������������������ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

�ƾŝźģƭŚƃŶƃŚŝ����������������Ŷů�Źŵ���  
Ŝƃ�źųō�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�  

��������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ����������������������Ŷůřƹ��������������������������������  
 
  



 ʣʠʞ

 

ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƾƴǀƄƳŚū�ŢſźƸƟ  
  

�ŹřŶƤƯŶůřƹ�ƦƿŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ƾƴǀƄƳŚū�ŢſźƸƟ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƵŵŚƯ�źƷ�Żř��  
  

šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  
  

ƱƺŤƟŚţ��ƽźŝźŝ��ĨĮƴſ�ƱŚƳ  �ƵŻřŶƳř�ƶŝæ�Ţſŵ�ƞĩ��èåƭźĭ�  
Ɓřƺƫ�ƱŚƳ  �ƵŻřŶƳř�ƶŝé�Ţſŵ�ƞĩ�  

ƽźĭźŞưƷ�ƱŚƳ  �ƱŚƳ�ƞƈƳ�èåƭźĭ��  
ŢĭŚŝ�ƱŚƳ  �Ĩƿ�Ɓźŝì�ƽźŤƯ�ƾŤƳŚſ��èåƭźĭ��  
Ţƀţ�ƱŚƳ  ê�æ�ŵŶƗ��èåƭźĭ��  
ƶŤŴě�ŪƳźŝ  ê�ƢƃŚƣ�ƽŹƺųřŸƛ  

ƶŤŴě�ƾƳƹŹŚĩŚƯ  Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ  
�ƶŤŴě�šŹŷ  Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ  

ƶŤŴě�ƾƴǀƯŻ�Ŝǀſ  �Ĩģƺĩ�ŵŶƗ�Ĩƿ�îåƭźĭ��  
ƶŤŴě�šǈƛ�ƕřƺƳř  Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ  

ƦǀƧ��ƽŹŚŴſ�ƱŚƳ���ƵŵŚſ�ŢƿƺĪƀǀŝ�ƦƄų�ƾƴƿźǀƃ��  èåƭźĭ�  
Ƶŵřŵƺŝ�šŹŷ  èƺǀƫ�Ʊř  

�ŵŹō�šǈƛ�ĨƄų��ƭŶƴĭ�ƶƳřƺū�Śƿ  èƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�  
ƶŤŴě�żŞſ�ǈƣŚŝ�Śƿ�żŞſ�ŵƺŴƳ  Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ  

ƪŞƴţ�ƹŶƧ�Śƿ�ƾƿřƺƬů�ƹŶƧ  æƱřƺǀƫ�  
  

�šŚŝƺŞů�ƶĜƫ��Śǀŝƺƫ�ƕřƺƳř���ŵƺŴƳ���ŽŶƗƁŚƯ��ƵŶƃ�ƶŤŴě�ƦƄų�ǈƣŚŝ�ƹ�����Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ  
��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƶŤŴě�šŚŝƺŞů�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�źƷæ�ƹ�šǈƛ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�æ�Ţſř�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�  
  

ŚƷ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
ƵŶƃ�űźſ�Śƿ�ƶŤŴě�ƺĮǀƯ�ƹ�ƾƷŚƯ���ƙźƯ��żƯźƣ�Ţƃƺĭ�ƕřƺƳř  �ƵŻřŶƳř�ƶŝæ�ŢƿźŞĩ�ƾƏƺƣ��èåƭźĭ��  

�ƾƷŚƯ�Ʋţ�ƲƛƹŹ�ƱƹŶŝ�  ê�æ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��èåƭźĭ��  
ƵŶƃ�űźſ�Śƿ�ƶŤŴě�źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ  èåƭźĭ�  

źǀƴě  �ƵŻřŶƳř�ƶŝæ�ŢƿźŞĩ�ƾƏƺƣ��èåƭźĭ��  
ƙźƯ�ƮŴţ  æŶƗ�ŵ  

ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŶǀƠſ  çŵŶƗ�  
žǀſƺſ  æĨģƺĩ�ŵŶƗ�  
ŽŚŞƫŚƧ  èåƭźĭ�  

Śƿƺſ�źǀƃ  Ʊřƺǀƫ�Ʀƿ  



 ʣʠʟ

�źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

�źǀƃ  æƱřƺǀƫ�  
ŢſŚƯ  Ʊřƺǀƫ�ƭŹŚƸģ�ƶſ  
ƙƹŵ  çƱřƺǀƫ�  

�ƾƴŤƀŝ  �Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ  
ĨƄĩ  ƢǀƣŹ��æåƒǀƬƛ�����������������ƽŹƺų�řŸƛ�ƢƃŚƣ���éƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�  

��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƺŗŚƧŚƧ�źǀƃ�Ʊřƺǀƫ�źƷæ�Ŷůřƹ��ƹ�źǀƃ�Ƶƹźĭ�ŻřæŢſř�šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ��  
  

ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
æ�����ƭŚºų�ƽżŞºſ�Ʊřƺǀƫ�������������������������������ŹŚºǀų��ŪƿƺºƷ��ŻŚºǀě��żŞºſ�Śºǀŝƺƫ��Ɓō�ƽżŞºſ��ƾŤºƃŹƺų�ƽżŞºſ��ƱŵŹƺºų�ƽżŞºſ��ƮºƬĩ�ƕřƺºƳř���ƺƷŚºĩ  

ŹŶƴƜģ��ƮƜƬƃ��ƹŶƧ��ƱŚŬƯŵŚŝ��ƪƠƬƟ��ġŹŚƣ��ƶǀƯŚŝ���ũŚƴƠſř��žƟźĩ��ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ���ƾĮƳźƟ�Ƶźţ�šŚŝƺŞů�ƶƳřƺū���  
�ƶŤŴě�ƽżŞſ�Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ  

Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ�ŚƷ�ƽżŞſ�śō��ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�śō�Śƿ�ŪƿƺƷ�śō�ŶƴƳŚƯ��  
  

ŚƷ�ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ  
ƪǀƬƃ��ƺƬƷ��ƺưǀƫ��ƩŚƤţźě��Ŝǀſ  æƎſƺŤƯ�ŵŶƗ�  

ŻƺƯ  æĨģƺĩ�ŵŶƗ�  
�šƹźƟ�Ěƿźĭ��ŹŚƳř��ƾŝǈĭ  �ƞƈƳæīŹżŝ�ŵŶƗ�  

ƶŞƳř  �ƞƈƳæƦģƺƧŵŶƗ�  
ƵŻŚţ�ƺƫō��ƺƫŚƯźų��ƾĮƳŹŚƳ  çƎſƺŤƯ�ŵŶƗ�  

ō��Žǈǀĭ�ƺƫŚŞƫ  æç�ŵŶƗ��îåƭźĭ��  
ŹƺĮƳř  æì�ŵŶƗ��îåƭźĭ��  

ƵŻŚţ�šƺţ  Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ  
ƾĮƳźƟ�šƺţ��ƶƳřƹŶƴƷ  æ�Ʊřƺǀƫ���Ʊřƺǀƫ�ƭŹŚƸģ�Ʀƿ  

ĨƄưţ��ƦƯźĭ��ƾŞƫŚƏ��Ƶżŝźų  æ�Ʊřƺǀƫ�  
ƺƫō�ŵŹŻ  éŵŶƗ�  

ƦƄų�ƺƫō��ŚƯźųƪǀĭŻř��  èŵŶƗ�  
ƦƄų�šƺţ���ƂưƄĩ  çƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�  
šƺţŚƃ���ƵŻŚţ�ŽŚƳŚƳō  Ʊřƺǀƫ�ƭŹŚƸģ�ƶſ  

�źǀŬƳř�Śƿ�ƵŻŚţƦƄų  çƎſƺŤƯ�ŵŶƗ�  
�ƺƫōŵŹŻ�ƶĭźŝ  íŵŶƗ�  

ŚƷ�ƵƺǀƯ�śō�ƹ�šƺĜưĩ�ƕřƺƳř  Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ  
ƺƫō�śō��ŹƺĮƳř�śō  Ʊřƺǀƫ�ƭƺſ�Ʀƿ  

  
  
  



 ʣʠʠ

ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ŶƯŚū�Śƿ�ƖƿŚƯ�ƲƛƹŹ�ƕřƺƳř  æƽŹƺųŚŝźƯ�ƢƃŚƣ�  
ƵźƧ  æ�ƽŹƺųŚŝźƯ�ƢƃŚƣ  

�ƶƯŚų  çƝŚƇ�źſ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�  
ƽř�ƶƯŚų�źǀƴě  �ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�Ʀƿ�æêƭźĭ��  

ƾƫƺưƘƯ�żƳƺƿŚƯ�žſ  įŹƺųŚŝźƯ�ƢƃŚƣ�Ʀƿ  
ƵŚǀſ�ƱƺŤƿŻ  íŵŶƗ�  
żŞſ�ƱƺŤƿŻ  æå�ŵŶƗ�  

ƾƴǀƯŻ�ƭřŵŚŝ�ƵźƧ  çƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�  
�çƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ��Śŝ�ƩŵŚƘƯ�ƾƴǀƯŻ�ƭřŵŚŝ�ƵźƧ�æ�ƹ�ŚƷ�ƾŝźģ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ�æŢſř�ŚƷ�Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ�Żř�Ŷůřƹ��  

ƭřŵŚŝ  ëŵŶƗ�  
ƹŵźĭ    çŵŶƗ�  

ƾƴǀƯŻ�ƭřŵŚŝ  æåŵŶƗ�  
ěƶŤƀ  çåŵŶƗ�  

ơŶƴƟ    êŵŶƗ�  
ƽŶƴƷ�ƭřŵŚŝ  éīŹżŝ�ŵŶƗ�  

ŶŬƴƧ  ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�Ʀƿ�  
�ƶưŴţ�żƜƯ�Ƶźǀƛ�ƹ�ƱřŵźĮŝŚŤƟō��ƹŶƧ�  ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�Ʀƿ  
ƪǀĭŹŚƳ�Źŵƺě      çƝŚƇźſ�ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�  

  
ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  

  
��������������������������ƶƫĥ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ���źĪƃ  æįŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ�  

Ŷƴƣ  �ƶŞů�Ūƴě�æê�ƭźĭ�  
ƶŝŚƃƺƳ  Ʊřƺǀƫ�ƞƈƳ  

�����������������������������������������İŴƿ�İƴŤƀŝ  æŵŶƗ�  
���������������������������������������������šŚŞƳ�śō  èŵŶƗ�  

źǀƘƄƫřŌŚƯ  æƱřƺǀƫ�  
  

ŵřŻō�ƽŚƷřŸƛ�Ƶƹźĭ  
  

ŵƺưƳ�ƝźƈƯ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƶƳřŻƹŹ�Ʊřƺţ�İƯ�řŹ�źƿŻ�ƾƿřŸƛ�ƭǈƣř�  
�śō��ƾƳŶƘƯ�śō���śō�ƾƗƺƴƈƯ�ƽŚƷ�Ŷƴƣ��Ŷƴƣ�ƱƹŶŝ�ƽŚƷ�ƶŝŚƃƺƳ��ƵƺƸƣ��ƽŚģ��ƺưǀƫ��ƾŤŝŚƿŵ�ƱřŹŚưǀŝ�ƅƺƈŴƯ���žƯřŵō��

ƽżŞſ��ŚƷ�ƶƿƹŵř��źǀſ�Źŵƺě��ƶƧźſƽŚƷ���İĮƳźƟ�ƶūƺĭ�žſ��ƦƄų�źƐƘƯ�  
  



 ʣʠʡ

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 

ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƾƴŰƴƯŹŵŚƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƵŹƹŵ�Źŵ� 

- �Źŵ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƵŵƹŶŰƯA�Śţ�B�ƽřźŝ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�BMIƽŹřŵŹŚŝŻř�ƪŞƣ�Źŵ�ƩŚƯźƳ�Ŷů�Żř�źŤưƧ� 

- Źŵ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ƵŵƹŶŰƯ�B�Śţ�C�ƽřźŝ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�BMIƽŹřŵŹŚŝŻř�ƪŞƣ�Źŵ�ƩŚƯźƳ� 

- Źŵ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟřŶŰƯ��ƵŵƹD�ƽřźŝ�ƽřŹřŵ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹŵŚƯ�BMIƽŹřŵŹŚŝŻř�ƪŞƣ�Źŵ�ƩŚƯźƳ�ŶůŻř�źŤƄǀŝ�  
-   



 ʣʠʢ

-ŹřŵƺưƳ��Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�Ʋſ�ƽřźŝ�ƱŻƹ�ƹ�Ʊřźƀě�Żř�ç�Śţ�çåƾĮƫŚſ�  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   



 ʣʠʣ

-ŹřŵƺưƳ��BMIƲſ�ƽřźŝ��Ʋſ�ƽřźŝ�ƱŻƹ�ƹ�Ʊřźƀě�Żř�ç�Śţ�çåƾĮƫŚſ�  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 



 ʣʠʤ

-ŹřŵƺưƳ��Ʋſ�ƽřźŝ�Ŷƣ�Ʋſ�ƽřźŝ�ƱŻƹ�ƹ�ƱřźŤųŵ�Żř�ç�Śţ�çåƾĮƫŚſ�  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 



 ʣʠʥ

-ŹřŵƺưƳ��BMIƲſ�ƽřźŝ��Ʋſ�ƽřźŝ�ƱŻƹ�ƹ�ƱřźŤųŵ�Żř�ç�Śţ�çåƾĮƫŚſ�  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 



 ʣʠʦ

  
  
  
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

-�ƽŚƷ�ŢǀƫŚƘƟ�Źŵ�ƾƟźƈƯ�ƽźƫŚƧ�ƱřżǀƯ�Ŷŝ�ƾƳƞƬŤŴƯ 

 



 ʣʠʧ

�ƶĭźŝ�įŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŞſŚŰƯƱřŹŚưǀŝ�įřźŝ�ƾƿřŸƛįƺǀƬĩ�źǀƛ��� 

 ŹŚưǀŝ�İĭŵřƺƳŚų�ƭŚƳ�ƹ�ƭŚƳ�����������������������������������������������������������������������������������������������������ƵŶƳƹźě�ƵŹŚưƃ��� 

 
IBW=                              TEE=                                                                                     Carb=    
Pro=                                                           Fat=                                                             Na=  

Na (mg) Fat (gr) Pro (gr) 
 

Carb  (gr ) ŚƷ�Ŷůřƹ�ŵřŶƘţ  ƾƿřŸƛ�į�ŚƷ�Ƶƹźĭ 

 æëå�î � ê�î � í�î  � æç�î���   
 

źǀƃ�Ƶƹźĭ 

� æê�î BBBBB  � ç�î   ���������������ê�î  
 

ƵƹźĭŚƷ�įżŞſ��  
 

BBBB BBBB BBBB 

 

�� æê�î  
 

ƵƹźĭŚƷ�ƵƺǀƯ��  
 

� æê�î BBBBB BBBBB �� æê�î  
 

Ƶƹźĭ�ŶƴƣƵŵŚſ�įŚƷ  
 

� íå�î BBBBB � è�î  
 

�Ƶƹźĭšǈƛƹ�ƱŚƳ  
 

��� çê�î � êî 

 

 
 

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
 

�� êê�î 
 

Na=          

 
 
� ê�· 

 
 
� ì�· 

 
  

� æê�· 

 
 

Ƶƹźĭ�İŝźģ 



 ʣʡʞ

ƾƨƃżě�ƁŻƺƯō�ƹ�ƱŚƯŹŵ��ŢƃřŶƸŝ�šŹřŻƹ 
  

ƾŤƄƸŝ�ŶǀƸƃ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ  
�ƾƳŚƯŹŵ�ƾƃŻƺƯō�żƧźƯ���������������������� 

  
ƽř�ƶƿŸƜţ�ŢŞƣřźƯ�ƶĭźŝ  

Nutrition Care Sheet 
 

ƾĭŵřƺƳŚų�ƭŚƳ�ƹ�ƭŚƳ�                            ������������������� 

ŹŚưǀŝ�ƵŶƳƹźě�ƵŹŚưƃ�          ŹŚưǀŝ�Ʋſ�  

ƂŴŝ� 

ơŚţř�                  
ŢŴţ�   

ŪƫŚƘƯ�Ʀƃżě�                        
ƁźƿŸě�ŲƿŹŚţ���  

ƽŹŚưǀŝ�ƆǀŴƄţ����������������������������������������������������
ƽŹŚưǀŝ�ƶĤŴƿŹŚţ��  

  
 

ƾŬƴſ�Ʋţ�ƽŚƷ�Ƶŵřŵ�   
ƱŻƹ�  
Ŷƣ�  

BMI��  
ƾƷŚĮƄƿŚƯŻō�ƽŚƷ�Ƶŵřŵ�  

  
  

żƿƺŬţ�ƽŚƷƹŹřŵƽ������  
  
���  

�ƾŝŚƿŻŹřƾƬƘƟ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�                                                                                                                                           
 

                                                                                        
  

 : 

ƾĭŶƳŻ�ƽƺĮƫř�šŚƗǈƏř�  
ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�  

ŹŚĮǀſ�ƩŚưƘŤſř�  
� 

ŹŚưǀŝ�ƽřźŝ�ƵŶƃ�ƭŚŬƳř�ƽř�ƶƿŸƜţ�šǈųřŶƯ�  
  
  
  
  
  

Ƴ�ƹ�ƭŚƳƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƹ�ƾƴǀƫŚŝ�ƶƿŸƜţ�ŽŚƴƃŹŚƧ�ƾĭŵřƺƳŚų�ƭŚ�����������������������������������ŌŚƌƯř��������������������������ŲƿŹŚţ������������������������������������
 



 ʣʡʟ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 ʣʡʠ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ʣʡʡ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ʣʡʢ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 ʣʡʣ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 ʣʡʤ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 


