
���������	� �	
������	� �����  	�HTH� 
����� ���		
����� �	
��� & �������� 

�����  ���������  &  ������������ 
 

 
 
 
 
 

���������� ��������	�� 
����!���� �� ���!�� 
���	��� 13-18 ��"� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
#��$��� �$%����                           
�'�(�)��*+), �+��� 
���.,��*/�, ��/��- 
�*�$��� 
 

�(�0�2(�'4� 	�5,������:  
���)+), �*�4��4�� 

 
 
 
 
 
 

�,�$�� 2009 



����������� 
 

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

����	���� ���, ����� !������ "�������, 	�� �� 
������� ��� ��� �#��
 �� 

����
������
 �� ���	�����  "%��������� ���������� " ��� 	�� �� ����#�	��� 

��� ��� ���
��
 �
 ��
� �� ����� 
�������� �� ����'��� �������� �
����. 

��������
�, �� �����
 �� 
�����������
 �
��� �� �. %������������ ����, 	�� 

�� ���'��� ����
�� �� �� ������� ������� �� #
#������ ��� ��� ���������� 

��� ��(� �
 �� �. )�������� *�
����  �� ��
��� ��������� ��� �� 
�#������� 

��� �#
�+��  �� 
+
����� � ��	�
������� ������� �
���.  �
����, 
�����, 


�������
� ��
��'����
  �� ���� �� 
�
������� ���#�� �. -��
�������� /����
��, 

�. 0��	���#��� 1
2�	��, �. 0�
���� -������, �. 1��������� ������ ��� �� 

���������� ��� !������� %�����. ��������, ��� �
	��� 
������2 ��� "�#��2� 

3��� ��� �������
 ��� ����2���� �� #
#������.  

 

 

 

�	
��, ���������� ��� ������� ��
	�� ��� �� 	� ����
� �����!�� !��� 

�����	����� �� �� ��� �
���, "���
����� �� !���!#������ !����$� ��� �� 

������ %
 ��� � ��%��. 
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ADA: "�
��������� %������	���� �'���	�� 

AI: Adequate Intakes - �����
�� ������C
�� 

BF: Body fat – ������� ����� 

BIA: Bioelectrical impedance analysis 

BMI: Body mass index 

DXA � DEXA: Dual-energy X-rays absorptiometry 

EAR: Estimated Average Requirements - ����2�
�
� !��
� "�����
�� 

FFQ: Food frequency questionnaire 

FM: Fat mass - ���2#�� ��(� 

IM: Intervention Mapping 

MRI: !agnetic resonance imaging 

MUFA: Mononsaturated fat acids – !�������
�� ������ �+�� 

NIR: Near Infra Red 

PUFA: Polynsaturated fat acids - ��������
�� ������ �+�� 

RDA: Recommended Dietary Allowances - �����2�
�
� %�������� ������C
�� 

SCT: Social Cognitive Theory - *�������� 1������� �
���� 

SFA: Saturated fat acids – *��
�����  ������ �+�� 

SKF: skinfold - #
������ ���� 

TSL: Theory of Social Learning - �
���� �� *��������� !������ 
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���  

�: Z������� #
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�%: ������2#�� #������  

0%: 0����� #��������� 

 



��4��%�� 

9  
���
�� 
���� ��� �
������ �
���#��, � ����� +
����
� �
 �� ��� ��� ���
� 

����� �� 
���������, ���� ��� �������2�
�� � �����+�-�������� �� ��	������' 

(����(
� �
����� �� 10,5 – 11 ������ ��� 
�
�2�
� ��#���� ����
�� �� 18-21 ������). 

����� � #
'
�� ���� �
� � ��
���� ������, ��� �� ����� � ������ �����+�� 
���� 

��� 	��	���� ��� ������. )�������(
�� ��� ��	�
������� ��#��, ���� ����� � 

�
+������� �������� �� �����, �� �'+��� �� ������ ��� �� 'C��� ��, ���� ��� 

�� ����	2� �� �'���� �2���� ��. ����� 
����� ��� �
���#�� �����2�, 

������������2�  ��� ��������2� ����	2�. 6� ����	�� ���� ���
��'� ����� �� 

	
����
��� ��������� �� �����, ��� #
� ���������� ������, ���� � ������ ��� � 


'��� ���, 
+����� ��
�� ��� � ��������� �
�������� �� 
����� (-������� 2001). 

"�� � �
�	���� �
���#� �� ��� �� ���
���
�� �����, �
	��� ����� �� 
��'��� 

	�� �� �	
�� �� ���#��' ������� �� 	��
�� (����� �� �
���'�
 ��� 	��
�� ������ 

�����
��). 9 ��
���� �� ������ #�������-�	
��� �������� �� �
�	���� ����� 

�
���#�, �
 �� 
�����	� �� ������' �������'. ��� 
���
�� ���� � ���� ����� 

�� 
��'�� ��� � #������� ���#���
������, 
��� �� ����� ��� �� #������� �� �
 

��
�
� � ���
�
� 
���2�
�� ��� �	
�� ��.  

7� 
�
���� ������, ������
��� �
 ������ �2�
� ����
�� �
 ���� ��� �� 

#��� ���, �'+��� �� ���������� �	
��� ��� ��������(���� ��� ���#��� ������, 

���� ��� ��� 
������ (�� ��� ��
�(���� �
 � #������. ���� �� �� ������
��� 

��� ������ ��+����
�� ��� ����������� ��� ���#��� ��� 
������ ������, (Livingstone 

et al. 2000, Must et al. 1999, Lissau et al. 2004, American Obesity Association 2005, 

Nowicka et al. 2008, Mihas et al. 2009),  � ����� ��� ���� �� ���
�
� ������ 

����	��� ����
�(��
�� �
 ����� ��������� �	
��� (Nowicka et al. 2008), 

������
��� �������� ��� ��+����� ������� 
�#������ ������� ��������, ���� 

���#��		
���� �������, ��+����� �����
����, ������2#�� #������, �������, 

#�����
� ������ �������� ��� ����, ��� �
��
��� �� ��
�(���� �
 ��+����� 

��������� ���2�. %
� ����
� ����� ��������� ��� � �	�
��� #������ ���(
� 

��������� ����, ��� �� �������, ��� ��� �� C����� �����+� (Nowicka et al. 

2008). ����� 	
	���� ��� � ���
�C� ���� ������������� #�������,  ��
� �� ���
�� 	�� 

��� �
��� �������� ������ (7������ 2005, Ernst & Obarzanek 1994). 1����(���� 

������ �� �� ��(
� #������� ��������, ��������� ��� ���#��� ������ ��� ��� 

����
������� �	
��� (������ #������, ������� ������ ��� ��������), ��� ���� 



���������
, #������2����� � ����
�'���  ��� �� �
���#� ��� (Barker 1993, Dietz 

1994, Field, Cook, & Gillman 2005, Freedman et al. 2005), ����
� ���
�� �� �������
� 

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

������ �����
�.  

�����
� ������ �������� �
�+' �� 
��������� 	�� � ��, �
 �����
���� 


���
#�, � ���� #�������� ������C� ��� ������ #��������� 
���� ������ �� 

�
�2���� ��� ����	��
� ���#'��� 	�� �� 
������� �����2� ���������� �	
���, 

��� �������� ������� ��� � ������ 
�������� �� ����������� (Dzewaltowski et 

al. 2002, CDC 2005). 

��2 � �������� #
#����� 
���
���2����� ���
�2� �� ������	�����, � 

���	������� ����
�� �� 
���� #�����
���. <�
� ��
��
� �
 ��������'� ���#�2� 

#
������ ��� � ������ ��������� ��� ����������� ��+������ #����2� �
 ��� �� 

�����, � #������ ����#
���� �����	��� ��� C�����	��� ��������� �	
��� 

��+������ ���������, �� #��������� �����
�
� ��� �� �����
�
� ������� 

#���������� �� ���#�2� #
� �������'� �
 �� �����
�� �� ��	������� 

��	�����2� ��� � �
�����
�� ���#�� #������� ��������� ���� ����	��� ���#'��� 


�������� ���#��		
���2� �������� (Ernst & Obarzanek  1994, Johnson – Down et al. 

1997, Resnicow & Robinson 1997,   Story 1999, Hipsky & Kirk  2002, Prentice et al. 

2004).  

!���������
� ��
��
� ����� #
�+
� ���  ���#�� (��� ������ ������), � ����� 
���� 

�������� � ���'����� ����� �
	��'
�
� �������
� �� 
��������� ��������� 

��+������ �������' ������ ��� 
������ (�� ���, �
 ����� �
 � �������	���' 

������ ���#�� (Whitaker 1994). 9 #��������� ������ �	�
��2� #�������2� �����
�2� 

�� �
����� �������� �� �������
� 
���� ��� �� �	
�� �� 
������� ��������' �� 

������ 
���
��� ������ (CDC 1997,  McLennan, 2004). 

6� �����
�� ��� #������ ���� 
������ �����'� ��� ������� ������'� 

��
��: 

1. %������ 

2. Z����� 

3. �
+������� �	�	� 

4."����
��  

5.)���� �����', ������, ����2�  

 (7������ 2005) 



9 #��������� �� #�������2� �����
�2� �������
� ������ ��� ���#��� ������, 

�� ����
� ���� �����'� �� ����������'� �
 ��� � #����
�� (��� 
��� ����� ��� 

���
�
� ��� ��� � ��� �������� (��'�
�� �� ���
����
�� �
 ����
��. ���
�2�, �� 

#��������� ���
����
�� ����
� �� ����� ������� �� ���� � ���#��, ���� ��� ��
� 

�� ��������� ���#
�, 
�
 �
 
���
#� �����C�� (�	�� ����), 
�
 �
 
���
#� �
���
��� 

��� ����������� (���
�
��). ��#��� 	�� �� ��������� ��������� �� ���#��, � 

������� �
�������� �
��
��� � ��� �������� (Perez – Rodrigo & Aranceta 2001; 

Perez – Rodrigo & Aranceta 2003, Ells et al. 2005). 

 9 #�������� �	�	� �� ����
�� ���
'
� ��� ������ ���������2� ��� �� 

������� 	�2�
�� ��� �����'� ��� �����
� �� ����� #������� �
 ���� � 

#��������� ���
�� ��� ����
�����2� ��� �� ���������� �
 ���� (Romma – 

Giannikou 1997, Perez – Rodrigo & Aranceta 2001, Perez- Rodrigo & Aranceta 2003). 

���
�2�, �� �������� ������
�� ������'� 
������� �� ���	�� 	�� �	����� 

���������, ��� 2�
 ��’ 
��� �� ��������'� �� ������
�� ���� ��� 
�
����
�� 

�������� ��� ��’ 
���� �� #�������'� ��� �#� �������� ��������, � ������ 

������
�� �� 
��������
�. 9 
������ ���� �� "�
��������' �����	�� %������	��, 

������
� ��� ��� � ���#��, ��
+����� �������, �'���, �������������������' 


����#��, �����, 
��������, ��������' 
����#�� ��� �������� �� �	
��� �� ����
� 

�� ����� �������� �
 #�������� ���	������ ��� ���
��(
� ��� � ���	������ ��� 

���������� ���  ������� ��� ������������ #�������� 
��#��, � ����� ����	
� �� 

�#����� �������, ������ ��� ��������� �����+� (Stang & Bayerl 2003, Stang, Bayerl  

& Flatt 2006). 

��� �������
�� 
+��������� ����� #������� �
 
����� 
���
#�, � ��2� ���� 


���� �� �������� �� 
����������� 	�2�
��, ��� �������� �� ������ �� ����� 

#�������. �����
� ���� ��� ��� #
'
�� ����, ��� ����
� �� �#�� ����� 


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

�������������'�, ����
������ �� �����
� � ������ �� ����2��� �� ����
����� �� 

�����
�� �� 
��������� �	
���. 

1�� �� ����
� 
���� � #��������� ���� #�������2� �����
�2� �
 ����� �� 

�����C� ���
�
�2� ��� � #������� �� �	
���, ����
� �� ���
�	���'� ���� �� ���
�� 

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

��������� (Ells et al. 2005, ADA 2006). 9 ���
�	���� ��� ����
� �� 
����
� ��� 

��� 
����	�� �����, ��� ��� �� �
�������� ��� �� 
���
�(
� (Adamson & Mathers 

2004). 



4

	$�+���� 1. 
����+����� (����%��� '�$��� ��� (��=�+ )�� $��0�'� 

*�� �����'� ����� ���	��������
� ��	������� #������ ���	������ 

����	�	�� �	
��� �
 ���#�� ��� �
 
������, �
 ��2
�� ����� �� 
��
�+� �� 

����������� �� #��������� ����
������� ��� 	
����
�� �� ����� (��� (�'+��� 

�������� #����������, �
���� ��������� ����
�������, �'+��� ���������� 

���'�� ��� �������2�, �
���� � #������ ���������� ��� ���������� ������) ���2� 

��� 	�� � �
���� �� ����	���� ���#'��� 	�� ���#��		
���� ��� ���� ������� ��� 

��
�(���� �
 �� ����������, �
 �
	��'
�� � �����
�� ������ 
������� (!������ 

2007, Manios et al. 1999,  Tzotzas et al. 2008, *����� ��� ���. 1999, Klepp et al. 2005,  

Caballero et al. 2003,  Pignone et al. 2003,  Khunti et al. 2008, Ells et al. 2005, ADA 

2006). 

1.1  ��=, (�������+�%* (����%��� '�$��� ��� (��=�+ )�� $��0�'� 

7� ���	������ ���������� �
 ���� �� ����������, �
����������� �� 

�����C� ��� � �
���
�� �� (Nowicka et al. 2008) ��� #�������� ���� ����� ��� 

�����		��� (�.�. ��������	������, �� ��������	������, #�������� ���
����
��, 

���
����
�� �������� #����������, 	�������, ����
���������� �
���
��, 

������
���� �	�	� ��� �
�����	��� 
�������), o �2�� ���������� (����
��, 

����	��
��, �������� �����, ���������� �
�����C�, ��������, �������2�
��,   

��	��2�
��, ���#
� ��� 
�������), � #��� (������ � ���#��� 
���
#�), � #����
��, 

��� ������ (�'����� ��� 
��������) ��� � ������� #'���� (Kiess, Marcus & 

Wabitsch 2004, Jelalian & Steele 2008, Hoelscher et al. 2002). 

6� ���
����
�� ��� ��������'� ��� �����C� �� �'+���� ������ ��� �� 

����������� �� ���#�� ��� ��� 
������ �����'� �� ��������'� �
 ��� 
���
#�: 

����	
��� �����C�: �������
�
� �����C�� 	�� � �'���� �� ��������', 

#
�
��	
��� �����C�: 
���
����� �������
�
� �����C�� 	�� ���#
� ��������', �
 

���� � �
	��'
�� ���#��� 
�������� ����������� �
 �������� ���#�� 

����
�������������� �� ����#�������' ��� �� ���������� �� ����������2� 

���#�2� ��� #��������  ���#��� 	�� ��
������� ����� ��� ���	
��� �����C�: 

���
����
�� �
 �������� ���#�� �
 ���� �� 
�����#'���� � �� ������C��� �� 

�'+��� �� %!� ��� �� �����C��� �� 
�������� �� ��
�������' ������ (ADA 2006). 

����������, � �6�, ����'��
� �� ���
����
�� �����C�� �
, (1) �������� �����C� 

��� ��
��'�
�� �
 ������#���
 ���� �
 ��� �������, (2) 
���
���� �����C�, �
 



���� � ���#
� �
 ���� � �
	��'
�� ���#���� 
�������� ����������� ��� (3) 

���
���
�� �����C�, �
 �������� - ���� �C���' ���#'��� (WHO 2000). 

��
��� �
 �� �����		���, �� ���
����
�� �����'� : ���������	
 ���������
 

��� �
����������� ��	�
������� �
���#��� � ��� ��
���� �
��
���
�� � 	
����� 

��������� ��� ������'� �� ��� �	�
��� ���� ������, ���
����
�� �
 
����#
���� 

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

������� ���  ��  �	�
��� #������, ���������
 ������
 �������������
 ��� 

�
����������� 
�
 ��� #������� ���	����� �������� �������, 
�
  ��������  

	
����� ���������
� ��
��� �
 � ������ #���������, 
�
 �
������������ �� 

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

���������
 ����������
 ���� ��������'���� ��
������, ����� ��
������2� 

�����	��2� ��� video games, ��������������	
 ���������
, ��� �
����������� ���-

��������'���� �� #������� ��� �� �������� �������, ������� �����, ������, 

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

����������, 
����	�� – 
���������� �'�
��, �����C� ��������,  	������� 

���#����� ��� 
������� ��� �����������	
 ���������
 ����	
�
���� �
���
�� ��� 


����#
��� �� 	�����, ���2� ��� ���������
 ������
 ������������
, ���� �� �2�� 

�� ����
��� 	�� ����#
�	��,  �� �����
�� ��� ��� �������� ������ (ADA 2006, 

Rollnick et al. 1999). 

!�� ���� ���	���������� �� #�������2� ���
����
�� 
���� ��� �
 

��������	������ (��������) ��� �� ��������	������ ���
����
��. 6� 

��������	������ ���
����
��, �����������'� ��� ���#����� ����
		��
�� 	�� �� 


��'���� � ���� ���, 
�2 �� �� ��������	������ 
���(��� �
 ��� ��	�
������� 

����
������ �  #��������� ����������, ���� 	�� ����#
�	�� 
�����  ���� �� 

�
���� �� ��������'����� ��
������ � ���� ��� �'+��� �� �������� 

#���������� 
��� ���#��'. "�� ��
��
� ��� ����� ���	��������
� ��
� ��
�
�, ��� �� 

��������	������ ���
����
�� 
���� �� ��� ���
�
������� (Boon et al. 2005) ��� 

��������� 	�� �� ����	� ����
�����2� ��� ��
�(���� �
 �� �	
�� ���� 
������ 

(Birnbaum et al. 2002).  

6� ���
����
�� #��������� �	�	�� ��� ������ ��
� 
���
��2����� ��� 

����	� ����
�������, ����� ���#
���
� ���
�
������� ��� � ���
����, ���� ����� 

�� #�������� ����
������ �� 
����� (Lytle 1995, Contento et al. 1995), 
�2 

����
�� ��� � ���
������ ��� �����'� �� #�������'� �
 �� ����#� �� ������ 

(Nader et al 1999, Kelder et al 1995). "�� � ���� 
����'
�� ��� � �
������ 

5



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

�2�� ��� (Manios et al. 1999(b), Manios & Kafatos 1999(a)). "����, ��� 
�
����� 

����������  ��� #��������� ���
����
�� ������
�, ��� � #�������� 
����#
��� 

���
�
� ��� �������� ����	��� ��� �������� #�������2� �����
�2�, ��� ��
�� 

�� ����� � ����	� �� ����
������� (Contento et al. 1995). 

���� ��� �� �+����	��� �� ����� ������� �� ��	��, ������ ��
��
� 

�+����	�'� �� 
��#���� ��� ����
��� ���  ����� ����	���� ����, � ����	��
��, � 

	
'��� �� ����
��, � ���������� �
��	���� �.� (AbuSabha & Achterberg 1997, 

Atkinson & Nitzke 2001, Contento et al. 2002, Baranowski 2004). 

 

1.2 �*�4)>(,4,  (�������+�%* (����%��� '�$��� 4$ (��=�+ )�� $��0�'� 

��� �������
�� ��� �� ����
������
 � ����
�� �� 
��#�� ���
�
������ 

��� �����C� ��� � �
���
�� �� ����������� �
 ���#�� ��� 
������, 

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

����	
�
���� 
���
#�, ���2� ��� ��� �������
�
� ��� ����� 	��
� ���� �� 

����������� �
�����C��. 

	��*���)2� (��$�0+4$��   

9 #�������� ��������� ��� ������� ���	�������
 �
� � ������� �� 

Alma Ata, �� ��� ������ ������� �� �	
��� ��� �� ������� ����
��2� �	
���. 9 

#�������� 
������ ��� �������, � ��
#������, � ���������, � �+����	��� �� 

���������� ���
��'� #����� ������������, ���	���� �
 ���
 
�����	� ��� ����� 

�� �
����� �� #�������2� #
#������ �������� � ����������2� ���#�� (Hall & 

Taylor 2003). 

9 ����	� �� #�������2� �����
�2�, � ����������� ��� � ������ �� 

!
��	
����� #�������, � ��������, � ��
�, � �������� (��, � ����������� ��� 

	
���� � �'	������ ����� (���, 
��
 �� �����
��� �� �'+��� #������� �����
��, 

���� � ����������, �� ���#��		
����� �����
��, � ������2#�� #������ ��� #�����
� 

������ �������� (Barker 1993). 3��, �
������
 ���	���� � 
������ �� �������� �
 

���	������ ����	�	�� �� �	
��� 2�
 �� ����
�����'� � ���
�2� ��+����
�� 

��������� �	
��� �� 
��'��� ���������. 9 #������ ����
��� 
���� �� ����� �� 


��'
��� ��������� ����
���� ��� �� ����
� �� ��
������'�
 �
 ���� 	�� �� 


��
���
��'�
 �� #
+���
�, � ���#'���, � �'���,  � 	�2�� ��� ��� ������ 	�� �� 

#������
 �
 �����������  �������� (����� �	
��� (Flynn et al. 2006, Doak et al. 
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2006). 7�  ���	������ ��� +
�
'	��� ��� � ���� �� ����
��� ��� ��������'� �� 


�������� ����	�� 
��� ��� ��� ������  ��� ���� ����� 	��
�� ��� �
 ����2���� 


��� ���' �� �����������' �������, ��
+����� �������, �
 #����������
� 

����
������� ��� ���
�� �
 ����� �	
��� ��� �������� ��	�
�� �������� �’ 

����+��� ����
�������.  

3�� ������, � �#����� ��������� 
���� 
�
��� ��� ����� 
�����
�� � 
��'�� 

��������� �'����, ���� �� ����� 
�������� � ����
��, � ����	��
��, �� 
������
�, � 

���� ��(���� 
��������� ��� �� ���������
� �������, ��� 2�
 �� #�������'� �� 

����	�� ��� 
��
'������ ��� �� #��������
� � ����	�	� �� �	
���. 

9 ��2� �������
�� 
�������  �� 
��'
��� �������� �
 ���	������ 

����	�	�� �	
��� +
�����
 �� 0����#�� � 1973. 9 ���	�� 
�����	�� 
��� 

#�
�������� ���	������� ��� 
��'
�� ������� ���	�������
 �
� �� 

���	���� �� �C��2� ����2� ���������� �� �2�� ��� �� #
��
�� �� 70 


+����� �� ���#��		
���2� �����
�� (Ovcarov & Bystrova 1978, Puska et al.1998). 

�����
 � ���C�� �� � �C��� ������ ���#��		
���2� �����
�� ���#����� �
 �  

�C��� 
���
#� �����
����� ������ ��� �������� ��� � ��+�����  
���
#� 

�����
����� �� 0����#2�, �� #��������
� �� ���������� 
���(�� ������ �
 

���� �� ����	��� (Puska 2000). ��������, ��� ����� ��  #
��
��� �� 70, � ���� 

#������	�� �� 0����#2� #��������� 	�� �� �C��� ��������� ���
������ ���2�, � 

������ �
��
������ �
 ����
�� ������ 
�2 ��� ���'��� �
 ����� ��� ���� �
 

���'� ��� ��������, #��������� �����
�
�  �� ����
� �������� 
���
���� � 

�������� (Pietinen et al. 2001).  

7� ���	����� �
 �� �������� ‘North Karelia Youth Project’ �	��
 �� /��
�� 

*������, 
�
�#� ����
2��(
 ����� ��������� ���������, 
��
 ������ ��������� - 

����������  
���
#� ��� ������ �C��� 
���
#� ���#���		
���2� �����
��. ������ �� 

���	������� ��� � �
��������� �� ���� ������2� ��� � ����	� �� #������2� 

�����
�2�. 1�� �� 
��
����'� �� ����� �� ���	�������, ���
�	������ ����
��
� 

�	
��� (������ ����������� �
�����C��), ����
��, ���������� ����
��
�, ��'�
� 

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

���� �� ���	������� � ���
������ ��� �
��� ��� 	�� ��� 2 ������'� ������ 

(Puska, Pietinen & Uusitalo 2002, Roos, Lean & Anterson 2002). 

7� ���	����� 5- A – Day for Better Health ���	����������
 �
 � ����� 

���
������ 
����
��� 
��������� �� !!�, �
 ��������
� �������2�
�� �
 �2���� 

�2����� �������, #����������� �������� ��� ���
����
�� ��� �������, �� 
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����
��, ��� 
������
� ��� ���� 
�	������'� �2����  (Johnson et al. 2000). 6� 

��������� ���� ������� ���
�
 � ��	�
������� ���	����� ���
��'��� ��� ���#��, 


������ ��� 
�����
�, ���
�
 ��� �'+��� �� ���������� ���'�� ��� �������2� 

��� 
��
 �
��� ���
������. 

�
 �����
� ��� �� ���
����
�� �����C�� ��� �
���
��� �� ���#����  

�����������  �
 �������� 
���
#�, ����

��
 ��� � ����	��
��. 7� ���	������ ���, 

���
��� ��� ����
2���� �� ����	���� ��� �#�	�'� ��� ���������� ���� �� 

�
����� �� 
�
�	
����� ������C�� ��� �� �'+��� �� ������� #���������� 7� 

���
������ ��2� �� ���
����
�� ��� �
���, ���2� ��� �� 	��
�� ��� ��� � 

���#�� ����������� �� ����+��� �� #��������� ��� �����
�
� (Anand et al. 2007, 

Burnet et al. 2008, Mayer 2009). 

������, ��������� ���
����
�� ���	������������ ���� �� �2�� �� ����
���, 

�
 ��2
�� ����� �� �
�������� �� ���#���� ����������� ��� ���
��� �� �
���� 

�� �������' ����� ��� �������' ������ �� ���#�2�, �
 #�������� ������ (Hesketh 

et al. 2005), ���� �� ����	� �� #�������2� �����
�2� �
 �� ������ �	�
��2� 

������� �� �2�� �� ����
���, �� �'+��� �� ������� #���������� ��� �� 

�'+��� �� ���������� ���'�� ��� �������2� (Young et al. 2008, Webber et al. 

2008). 

 7� �
�����
�� ��� � ���	������ ��� 
���� �
��� ���
������ ��� 

��������	����� ��� � ��������� – ����� ���  ���#�� ��� �� ���
 
2�, ��
��� 

	��� � ���#�� ���� �� ������� 
����  ����� ����� �� �������2����  
��������	�� 

��� ��
�����, 	��� � ������ �� ����������� �������� �� ��+������ ��� ��� �� 

������. "�� � ���	������  
���� ���� � �
����� �� 	�2��� �� ���#�2� �
 

����� #������� ���2� ��� �
����� �� #��������� �������� ��� (Winkler et al. 

2005, Sahota et al. 2001(a), Sahota et al. 2001(b)). 

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

#�����
� �2�
� ��� ����� #������	��
� ��� ��� �
	��� ����� �� ��������� �������, 

���2� ��
��'����� �
 �
������ �
 ����� 
���#���. !�� ���� ��������� 

�������2���
 �
 ��� 	
����� �
 ������ 
���#��� �� #��� �� ��� �����, /��(�����, 

� 2004, ��� ����� ����

���� 80 ����������, � ����� ��������� �
 #'� ���#
� 

(��
	��� ��� ����������). 9 ��������� 
��
 
����#
���� �������� ��� ���
�
 ��� 

�'+��� �� ���������� ���'�� ��� �������2�, ���2�  
������ �� � ��������� 

���'�� ��� �������2� �� /��(���� 
���� ���
�� ��	�
�� ��� � ���� ��� � 

�����2�
�� 
���
#�, ��� 
���� ����� ��� 
������ �
�+' �� ����	
�
�2� �
 ������ 
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���#���. "�� ��
��
�� ��� �C���� ���� �
 �'	����� �
 ���� 
�#� �������, ��  


���#��� �� ����	��
���, �� �����
�
������ ����	�	� ��� #������ ��� ���  

���
�C� �� 	�2���  �� ��������' 	�� � ������� ��2� �� ������� ��� �	
�� 

���.  7� ���
������ ��� 
������ ���2� �����������
 �'+��� ��� �����	�� �� 

�������2� �
���#�� ��� ���������� ��� ���'� ��� ��������. (Jaime et al. 2007).  

�� ������� �� ��������, ��� 
���#����� ������ 	�� �� ��
	�� ������ ��� 

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

��������. ������ 
������
� �
����������� �� �	
�� �� ���� �� 	
����� �������� 

���, ����������� �	
��������� ����
��
� ��� ���	������ ���� �� 
�#��2� 


�����2� ��� �� �����	
���. B��������� ���C� �� ������ 
������ �� �� ��
��'� 

��� �� ������	���'� ����
����
�, �� 
������
� ���������
'��� 
����� ���� 

����� �2�� 	�� 
�
������� �
��
�. %�����
� �
��
� ���2����� �	
��� ����� 

���	��������
� 
����2� ��� 
������
�, ����
�������������� �
���2� ��� ����� 


+
��
� � #������� ����
������. 3�� ���� ��
������� ��� 
���� �������� �� 

���� ��� ��2
�� ������������������� �+� �� "�������-"�
�����2�, ��� ���#� ��� 

���������
'
�� ��
����2� ��� �
��
� ���2����� �	
��� (Resnicow et al. 2005). 

3�� ��������	����� ���	����� #������� ��� ������� ������� ��� �	��
 ���� 

�� 
��������, 
���� � Go Girls.  9 ��������� 
��
 #����
�� 6 ���
� ��� ����

���� �
 

���� �������� ��� ���'����� �������, ��� ���� ��� 13 
2�, ��� 10 
������
�. 7� 

������� ��������� ����� 
�
 �
 �
	���� ������ (20 ��� 26 ���
#��
�/ 13 �
 	��
��)  

���������, 
�
 �
 ������-������ ��������� (6 ���
#��
�/ 3 �
 	��
��). *��
 

���
#��� �
��
������
 ��� �������� ����
���������� #���������, �
����� 30 

�
�� ������� #���������, ���
������� ��� #����� �	�2� �������. �� �
	���� 

������ ���#�, � ������� ������ 
����� ���
�� ��� �+� ��
������� ������� 

�������2� ��������� �� �����
�+� ������������ (Motivational interviewing) 20 ��� 

30 �
�2�. 6� 	��
�� ���� �� ������2� ������������, ��� 
�����'������ �� 

���
��������� �
 ���
 ���� ���
#���. ��� �� 	��
�� ���
��������, ��� #����
 ��� 

����
���������� #��������� 	�� �
����� � ���� �� ���
#���� +
������ ��� �� 

���
� ��� ��� �� �����
��, ����

���� ��(� ���  �� ���	����� �������� 

#���������� ��� � #����� �������. "+�(
� �� ���
���
� �� ������ ��� � 

��������� �	��
 ��� ���� #'� 	��
��, ������ ��� �� ����
� ��� ���
��������.  

7� ���
������ �� ���������� �
� �� ��2� 
���
+���� ���� 6 ���
� ��� 

� #
'
�� ��� ��� �����, ��� ����� ��� #
� �#
�+�� ������ �������� ������� 

#������ �� #
��� ��(�� �2���� �� ������2�. ����� � ��������� #
� 
��
 �
��� 
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������, 
��
 ���' ���� ���#��� ��� ��� ����
����
� ��� �� 
�
����� �������(��� 

��� ���
� �������
�
� �� ����
� �� ���
�����'�  �
������� �
 �
	��'
�� ����� ��� 

��� ���'
�� #������� #������� ���	����� (Resnicow et al. 2005). 

������, �+�(
� �� ����
��
�, ���  �
���  ��� ���	����������
 �� <�� <��� 

6�����, ��� 
��
 ���� �� #�
�
'���� �� ��������� �
��������, ��
��� �
 � ����, 

�� �����
�
� ��� �� ������� �'�
�� �� ���#���� �����������. ��� ��������� ���, 

����� �����  434 
������� 
� �� ������ � 61%  ��� 	��
��. 7� ���
������ ���� 

�� �
���� #
������ �� ��� � #
�	�� ��� 
���
�� 	�� �� ���'����� �'�� �� 

���#���� ����������� ��� �� ���C� �� �����, �� ���
�
�2� �� ��� ��� �
��� 

�����2� �'�
��. 8����, ��� � �
���, 
�����, ����
 �� � #
�	�� ��� 
�#
 � 

�������� �� ���#���� ����������� ������ �� ����	
�
���� ��� ��� �� ��������� 

(���� (Covic, Roufeil & Dziurawiec 2007). 

9 
�����	� ���	������� ���������� �
 � ����
��� �� 
��'
��� 

�������� ���� ��� ��� ��������������, 
���� ��� �
��� ��� �#���
�� 

���
�
������ ��� ����
2���� �� ����������� ��� ��� ������C� �� ������� 

�������� 
�� �����'� ���C� � �#���
�� ������������ �� ����	���� ���#'��� 

�� �����, ���� ��� � ����� 
�����	�� �� ���	������� ��2�. /�����
�� 

�
�������� �� ���	������� ��2� 
���� � �C��� ����� ���2� ��
��'����� �
 

����� ��� ����2���� ��� �����(��� ��� ��������.  

 


�%��0+5��� ($��5��?,  

�������� #'� �'���� ��
�� �� �����2� �������2� ���
����
�� 	�� �� 

���#��� ����������. 9 �
�����
�� 
�	���� ��
� #�
+���
� �� 
����� ������� 

���	������ �
���
��� 	�� ������ �������� ���#��. 6 ����� ����� 
���(
� �� �� 


������'� ���'
�� ��� �� �
���
��'� � ���#�� �
 ��������� ������ ���� ��  

����������� �
�����C�� ��� �� #��
� ��������� ������ �������2� �� ���#�� 

��������' ������ (Wake & McCallum 2004). 

%����2�, � ���
�
�������� ����� �������
�2� #
� 
���� ���� 


����������, ���2� �������� ������ ��������� �� �� 
��������'�: 1) �� ������
�� 

�� ����������� �
�����C�� #
� 
���� 
+��������
� ������� 	�� ���
����
�� �
 

���#
� 2) � #��������� ������  ����
� �� ��� ���
� 	�� �� ����#�����
� ��� ������ ��� 

�� ����	���� 	�� �� ����	� �� ����
������� 3) #
� 
���� 
����� ���#
�� �� 

�������� 
��������� ������  �
���
��� 4) � ����C� 	�� � �
���
�� �� ��������� 
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���#�2� 
���� �
���������� 5)  ��	�� ������� ���������� ����#��� 	�� � ����� 

����
���������2� 
����2� ����������� (Dietz & Nelson 1999). 

6� �
�����
�
� ���
����
�� ����������� �
�����C��, 	������ �
 

����	
�
����  
���
#� ��� 
���� ���� � �
���
�� �� ���#���� ����������� ��� �� 

����������� �� 	����� 2�
 �� ��	������ � ���#�� ��� 	�� ��������� ��
	�� �
 

��� ������� #������� (Kubik et al. 2008). 6� ���
����
�� ���� ���
��� �� 

�
���� �� ���������� ������, ��� �'+��� �� ���������� ���'�� ��� �������2� 

��� ��� ������� �� ���#�2� 	�� ����
��� �
 ����� ������ #��������� (Jelalian 

& Steele 2008,  Patrick et al. 2001). 7� ���
������ ��2� �� ���
����
�� ��� 

�
���. �
 ����� ��� �
��� ����������� �
�����C�� ��� ���	����������
 �
 

����	��
�
� �
 ������ ���������� 
���
#� ��� "����� �
 ���� �� ��+��
� � ������� 

#��������� �� ����	��
��� ��� �� �
����'� �� 2�
� ��������'����� ��
������, 

�������� �
��� ���
������ (Ford et al. 2002). 

 


��$�0+4$�� 4�, 4@���)� )��*>�,�� 

7� ����
�� ���
�
� �#����� �2�� 
�����	�� ���	������� �
 ���� � �����, 

��	� �� #������� ��������� �� �'���� �� ��������' – ����� ��� �����
�� 

(Harrell et al. 1996, Story 1999, Sahota et al. 2001, Schmitz & Jeffery 2002, Flynn et al. 

2006, Peterson & Fox 2007, Foster et al. 2008). *������� ����������� ���� �2��� � 

������ ���
� �������� 
������ �� ���#��, ���' 
�
� �
���'� ��� ���' �
	��� ����� 

�� (��� ��� (Baranowski et al. 2002(a)). 6� ����	���� �����C�� 
���� ������
� ��� � 

���#�� ��� �� ������ ����
� �� ���
��'� �������� ���
������� (Swinburn 2009). 

�+�����, �� ����
�� 
���� ��� �����'��� #�����
� #
+���
�, ��� ��
�������, ��� 

��� �������� ��� ���������� � ��������'��� ������ ����
������� (Blackledge & 

Hunt 2000).  

6� ������ ���	����(���� �� ���#� ���
������� 	�� � #�������� 


����#
��� 
�
�#�:  

• �  �������� #������ 
���� ������� 	�� �� �	�� ������ ��� #�������� �����+� �� 

���#�2� ��� �� 
����� 

• �� ������ 
���� ���
����� ��� �
�������� ��������� ��� ��
��(���� ��� ��
��� 


����#
��� ��� ���������
� ����
������ �� #������2���� �	�
��� #�������� ������ 


����� (���.  

• �� �
�������� 	��
��, ���(��� �������� ���� ��� �����+� �� ���	���� ��� ���  
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• �� ���� �� ����	��
���, �� ������ ���
��'� ��� �������� ���#
��� ����� ����
�� 

�� ����
�� ��� �� ����	��
��, ���2� 
����� ��� ��������� �� ��������  (Beirut & 

Lebanon 2000). 

��#���
��, ����
�� �� �� #�������� ����
�������, ���� � ��
���������� 

��	��', � ��������� ��	�2� ���'���� �
 ����� ��� � ��������, ����(��� ��� 


#���2����� ��� � #����
�� �� ���#���� ��� 
������� ������� ��� ��' 
������ ��� 


���� � �
���#��, ��� ����� ����
� �� �����'� ���� 	�� �����C� ��� �
���� ���. 

(Sahota et al 2001, Kaur 2003). 7� ���#�� ����������� �� ������ ��� �� #������2���� 

��
�� ��� ����
������� ��� �����'� �� ����
		���'� �
 ��� ���
�
������ ��� 

���#
�� ����  ���� �� ����
��.  

���������
� ���
����
�� 
���� ���� ��� �����'� �� �'���� �� ����2� ��� 

��� ���� 
�
����� ��� ������� �
 ��	�
������
� ���#
� ���#'��� (Harrell et al 1999), �� 

��� �����'� �� ��
������ �#���
�� ��� ���� �� 
�#���� ���#
� (Harrell et al 1998). 1�� 

�� �����'� ���� �� ����������'� 
����
��, ����
��� ��� ��������� �����		���, 

� ����� ���#��(
� � 	�2�� �� ��������� ��� ������(��� � ����
������, �
 �� 

���#����� ����	���� ��� ��� ���� ��
#������� �+����	���.  

�
 ��� ���������� �� ��
���� ������	������ (Hoelscher et al. 2002), �� 

��		���
�� �����+�� ��� �� �
�����
�
� �'	����
� 
��������
� ��
��
� #���������� 

��� � �#�� ����� ����
��, � ����� 
���� ���	�����
� ��� �� ���
����: 

• ����
��2����� �� ����
������, �
 ����������� �
 �� ���
����
�� ��� 


���
��2����� �� �
����� �� 	�2�
��.  

• "�������'� ��� �������� �
������ ���#�� 
�	�����.  

• ����
��2����� ��� ��� ������� ����
�������, ��� ��� �� �
��������.  

• 3���� �� ��������  ��� ����� («#���»).  

• ����
��2����� ��� �� #������, ��� ��� �� ������ #���������.  

• )����������'� ����	���� ��� ����(��� �� ��	�
������� �������� ��#�� 

�����+�� �� ��������'-����� ��� (Lytle, 1995).  

6� ����	��
� ��� �������� �� 
���
�(��� �� 
������ �� ������2� ��2� 

���	�������, ��� � #����
�� �� ���	�������, �� �����, � ������������������� 


���
#� �� ����2� ��� � �
��#���	�� �� ����������. ��
��� �
 � #����
�� �� 

���	������� �	�	�� �	
��� ����
�� ��� ��������� 50 2�
� #���������� 
���� 

�������
� 	�� �� ���������'� ����	�� ��� #��������� ���
�� ��� ����
�������, �� 

��� 
���� #'����� �� ����
����'� �� 2�
� �� ���	������� ��� 
��
������� 

�
������������ ���
����
��, 
����� ���� #
� ����� � �������� ������� ��������� 
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#����������, ���� � ������ ��� 
���� �� ����'� ��� ���
�� 
������ �� ���� �� 

��������, ���� ������
��� � ���������. 1
����, ������
��� ��� �� 
��������
� 

�������
�
� ����� 
����� ������� ���(���, 
�2 � ������� ������� ���
����
�� 

��
��
�� 
� ���
� ��� �
���������� ������� ��� #����
�� (Angelico et al. 1991). 

7� #������ ����
�� 
�#
������� �#���
��  	�� ���� ���	������, ���' � 

���#�� ���� �� ������� 
���� #
���� �
 ���'��� ��� ����
����������� ����	�� ��� 

����� ����� �
 �� �	
��. ������, ��������� �2��� 
�����	�� ����� ���	������� 


���� � 	������� ��� � �'�
��, ���� ��� � 
���
�� 
���� ��� ������� �
���#��  	�� �� 

�	
��, ���' �� ������ 	������ ��� ��� �
�����
�� �������� ��� #��������� ��� 


����	��, 
�2 � ��������� ��� �
�������� ����(
�, ��	� �� �
������ ��� �
 ���� 

������� �2�� ( DHHS  2004,  French et al. 2004, French et al.1997,  Kelder et al.1994 ). 

��
�#� � ��	����� ��� 	�������-��
������ �����+� �� ����2� ������
� 

�����	� �
 �� ������ ���, � 
��������� ���	������ #��������� �	�	�� ����
� �� 

��������(��� �� �
��#��� ��� �� ����	���� ��� �� �������� ��#��, ���� ��� �� 


����� ��� ��������� ������������ �� ��������'-����� (Dixey et al 1999). 

6 ��
#������ ��� � 
�����	� �� ��2�� ������2� ���	������� +
�����
 ��� 

9�" ��� ��	�
�� ��� �
 ���
� �����	���
� �2�
�. 9 �����		��� �� ����
������, 

	��
�� ����
 ���� ��� #�������� ���	������, ����
 ���� ��� � ������ �� 

0������ "	�	��, ���� ��� ���� ��� ���#������� 
�����	�  �� #'�, 
����������� 

��� �
 ���� ����� �	
���, ���� � ��������, � ������ �.�. %������� 
����� 

�������'��� ��� �� ���� � �2�� 
�����	�� �� ���	�������, ���2� ��� � 

����
��� � ��� �� 	����� �
 ��� (!�����, 2007). 

9 ��
��C���� ��2� �� ���
����
�� ���
'
� ��� �����C� �� ��������� ��� 

�� ����������� ��� ��� �����C� �� 
�������� � �� �
���� �� ����	���� 

���#'��� 	�� 
������� ���#��		
���2� �������� (Harrell et al. 1996,  Resnicow et al. 

1997, Gortmaker et al. 1999, Campbell et al. 2001, Dietz & Gortmaker 2001, Sahota et al. 

2001, Cabarello et al. 2003 , Bayne -Smith et al. 2004, Covelli 2008, Foster et al. 2008, 

Khunti  et al. 2008, Reed 2008, DeVault et al. 2009).  

��������	������ ���
����
��  

7� �
	��'
�� ����� �� ���
����
�� �� ����
�� ���
�
��� ��� 

��������	������ ���
����
�� (Caballero et al. 2003, Luepker et al. 1996 , Foster 2008, 

Neumark - Sztainer et al. 2003). *����
� ��� �� �������� ���
����
�� ��� 

�����������'��� ��������	������ ����
		��
�� ��� ����������� �
��� ���
������, 
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���� � ���	����� ''5-a-Day Power Plus'' (Perry et al. 1998, Story et al.2000), � 

���	����� ''Gimme 5''(Baranowski et al., 2000(c)), � ''Eat Well and Keep Moving'' 

(Gortmaker et al.1999(c)) ��� � ���	����� ‘’Know your Body’’ ��� 
��������
 ��� 

�� ����#� ��� ��	�
������� ��� *���, ������������ ��� ������������� ��� 

���	�
� �� *�����' ��������'  (Manios, 1999). 

3�� �
	��� ����� �� ���	����� �� ��������	����2� ���
����
�� �� 

����
�� ���
��'�  � ���	������ ����������, ��� ���
'��� �������� ��� 

����	� �����
�2� #������� ��� ������� #����������. 7� ���	������ #������� 

��� ������� #���������� �����'� �� ������'� ��� 
+�� ���	���
�. �
 ���� ��� 

���
'��� �� �
���� � �����C� �� ����	���� ���#'��� 	�� �� 
������� #������� 

������� ��������  (Vandongen et al.1995, Edmundson et al. 1996, Harell et al.1996, 

Resnicow & Robinson 1997, Harell et al.1998, Holcomb et al.1998, Gortmaker et al. 

1999a, Harell et al.1999) �
 ���� ��� ���
'��� ��� �����C� �� ��������� ��� �� 

����������� (Baranowski et al. 2000(a), Gortmaker et al. 1999b, Cabarello et al. 2003, 

Neumark – Sztainer et al. 2003, Warren et al. 2003, James et al. 2004, Kain et al. 2004, 

Rolland – Cachera et al. 2004) ��� �
 
�
��
� ��� ����� �� ���� �� ����	�	� �	
��� 

	
����
�� ( Parcel et al. 1988, Parcel et al.1989, Simons-Morton et al. 1991, Booth & 

Samdal 1997, Denman 1999, Lister -Sharp et al. 1999, Manios et al.1999, Osganian et al. 

2003, Sallis et al. 2003). �������� ���
� ����
�� ��� �������(��� �� �� 

��������	������ �������� ���
����
�� �����C��, 
���� ���
�
������� �� �� 


�������� �
���� ����	�� �� ����� ��� � ������� ����� �� ����2� (ADA 2006). 

%��������� ���
����
�� 

����� ���	������ ���������� 
���(��� ������ �� �� 
��'���� �
���� 

#��������� ����	��. 6� #��������� ���
����
��  �����'� �� �+�������'� �
 ���� � 

���� ���, �
 ���� ��� ����(���� ��� ������ 	�2�
�� ��� ���� ���� ��� ����	� 

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

�
���� �� ����	���� ���#'��� #������� �������� (Contento et al. 2002).  

3�� ��� � ��2� ��� �
	��'
�� ���	������ �� ���	����� ���� ��� � 

''Nutrition and Training Program'' (NETP)  �
 �'��� ���� � #�#������� �� �+��� �� 

������������� #������� �
 ������ �� #������' ����
���, ��� ���� ��� �� 


����#
���� #��#������ ��� �+�, ��� ��� ���� ��� � ���
���
�� 	
'�� �� 


������� (Maretzki 1979). ���������
 ��� 9�" �
 � ����� ��
���� �
 ��� ����� 

������ ����
��� ��� � �'���� �� ����
��� �� �2��� ��� ����

���� �
 ��� ��� 

14



�
� �� ���������� �� 2 ������ 
�����	�� �� ���	������� ���	����������
 

��
	��� �� ���
�
��������� �� ���������� �� ����
�� ���. 7� ���
������ 

�
 
����� 
���
#� �#
�+�� �
����� ��� 	�2�
�� �	
��� �� ����2� ���� �� �+
��, 


�2 ���� ��� ��2
� �+
�� ���
�2���
 ������ �
����� �
 ����� ���
��, 
�2 #
� 

����������
 ����� �
����� ��� �����
�
� #������� � ��� �������
�� �� ����2� 

�
 ������ (St.Pierre & Rezmovic 1982).  

7� ���	����� NETP #��#������� #'� ��� ���� #��������� ���	������ ��� �
 

���������'� �+����	���� �� #������	��2� ��� 
����#
���2� ���
����
��. 7� 

���	����� ''Nutrition in the Changing World'' ��� ��
#�����
 �� ���
������� �� 

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

#������' ��� 	��������  ��� � ���	����� '' Food... Your Choice'', �����	�� 

��
#�����'. 7� ���
������ ��� ������������ ��� 	�� � #'� ���	������ 

(McDonald et al. , 1981Graves et al. 1982, Shannon et al. 1982). 

�
��� 
������ ������C�� ��� ��� �� 
�����	� ���	������� #��������� 

�	�	�� �
 �2�
� �� ���2���. ��#
����� ������
�� � ���	����� ‘’Nutrition 

Education at Primary School’’  (NEAPS) ��� 
��������
 ��� :����#�� �
 ����� � 

�
����� �� #�������2� �����
�2� ��� �� 	�2�
�� #������� �� ���#�2� ��� 

����

����. !
� �� ���������� �� ����������, � ����� 
��
 #����
�� 3 ���
�, 

����������
 �
����� �� ����
������� ��� �� ��������� �� ���#�2� ���� �
 

����� #�������, �
 �
	��'
�� �
����� �� ���#�� �� �	����2� �
����2� ��� 


�������, �'+��� �� ���������� ���'�� ��� �������2� ��� �
���� �� ������C�� 

���2� ���'���� �
 ���� (Friel et al. 1999). 

7� ���
������ �
 ��� ��� �� ���  ������
� ��
��
� #��������� ���������� 

��� ����'����
 �
 �����	�	
�� �� /��	��, �#
�+�� �� � ��������� ���� �	��'� 

#��������� �������� �� ����
�� ����
� �� �
��2�
� � #������ �� ����2� ���#�2�  

(Vereecken et al. 2009).  

3�� �
	��� ����� �� #�������2� ���
����
�� ������
�� ��� �'+��� �� 

���������� �� ���'�� ��� �������2� ��� � ���
������ ��2� 
���� ���
� 


���������� 
����� ����������
 �'+��� ��� ��������� ���'�� ��� �������2� 

(Domel et al. 1993, Baranowski & Stables 2000, Reynolds et al. 2000, Sahota et al. 2001, 

Warren et al. 2003, Cullen et al. 2004, Perry et al.  2004, Horne et al. 2008). ��������  

������
 �� � �'+��� �� ������C�� �� �������2� 
���	���
�� #������
�� (French 

& Stables 2003).   
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"����, �
� ��� ���������� ���
����
�� ��� �����'� �� ���'� ��� � 

�������� 	�� �� ��������� �� ����	���� 
�
���� ��� ���#����� �
 �� ��������� 

���, ����
�� ��� 	�� �� ��+����� �� ������C� �� ���'�� ��� �������2� ���� 


������, �� ����
� �� ���
����
�� �� 
���
�����'� ���� ���������'� (�������
��, 

�������
� 	�� � ������� �����,  ��� - ���
�
��������), ����
����������'� 

(������� 	
'����, ��������� ''	��	����'' ��	�2�, ����
������� ��
	��� ������) 

��� ���������- �
�����������'� ����	��
�, ���� �� ��������� �������+�, � 

����	
�
���� 	
'���, �� �����
�� �� �������, �� ������������������� ���� ��� 

�� 
	�2��� #���
������ �� ���'�� ��� �������2� (Neumark – Sztainer et al. 2003, 

Wind et al. 2006,    Rasmussen et al. 2006, French 2004).  

'3�
� ��
�
� �� �� �
������������ ���
����
�� ��� �����������'� �� 

����	���� � ������
�� ��� ��� � #���
������ 	�� �� �'+��� �� ���������� 

�� ���'�� ��� �������2� ��������(��� �
��� ���
������  (French 2004, Haerens 

2007). 

7����, ����� 
������
� ��� �����'� �
 
������ ��� ���
� ��������, 

#��������� ���
����
��, ��� ���������� ��� �'+��� �� ��������� ��� �� 

���������� #�������2� ������ ����
��  �� ���#�� ��� ���� �����  (Liquori et al. 

1998), ��� 
����#
��� ��� �'+��� �� 	�2�
�� ���� �� #�������� �������2��� 

�
 ������ 	��������(Little et al. 2002), �� �
���� �� ���������� ���C����2� 

(James et al. 2004), ��� �� ���������������� ��� �� ���� ������ (James &  Kerr 

2005, Haerens et al. 2007), � ����� �����, #
� ��� �
 ��
� ����������� (James et al. 

2007). 

���
����
��  ������� #����������  

9 ������ #��������� ���
�
� ��
+���� ����	��� ���#'��� 	�� �� 


������� ���#��		
���2� ��������, ��� ���
� �� 
���� #�������� 	�� � ���� ��� 

��������'� �������� (�� (Berlin & Coldit 1990). ���’ ��� ���, #
�  �������� ������ 

��
��
� ��� �� ���
'��� ���� ��� �'+��� �� ������� #���������� (Flores 1995, 

Pangrazi et al. 2003, Kahn et al. 2002, Yin et al. 2005, Reed et al. 2008), ���� ��� �� 

�
�����
�
� 
�����(���� �
 ���#����� ��� �
 ���
� ���������� (�.�. #������ �/��� 

��������) (Stone et al. 1998). 

*����� ���	������ ��� ����� 
������
� �� ������� �� �������� ������� 

�	�	�� 
���� � ''The Trois Rivieres Study'', ��� ��� �� ��2
� 
�
������� �������
�
� 

��� ���	����������
 ��� *���#� �
 500 ������, ������� 10-12 
2� (Shephard et al. 
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1980), � ���	����� �
 �� �������� '' Vigorous Exercise Program'' �
 59 ������, 6-7 


2� ��� 9�" (MacConnie et al. 1982) ��� � ��2� ���	����� ��� ���2��, ��� �	��
 

�� �����, �
 �� �������� ''Developing a total concept of Physical Education'' ��� 

����

���� 500 ���#�� 9-11
2� (Pollatschek et al. 1986). 

�
 ��� ���������� �� ���
����
�� ��� ����� ���	��������
� 	�� �� �'+��� 

�� ������� #���������� ����
��, ��� � �
	��'
��� ������� �� 
�
��2� 

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

��� �
	��'
�
� �+
�� �� #������' (Stone et al. 1998). ������� �� ���
����
�� ���� 

����� �� ����,  �� �����C� �� ����������� (Donelly et al. 1996;Gortmaker et al. 

1999b, Cabarello et al. 2003, Himes et al. 2003, Warren et al. 2003, Kain et al. 2004)  � 

�� ���#��		
���2� �������� (Parcel et al.1989, Vandongen et al.1995, Edmundson et 

al.1996, Harell et al. 1996,  Osganian et al. 1996, Harell et al. 1999) ��� 

����
����������� ���� ������ � ��� ���#����� �� ������� �
 
����#
��� �
 ����� 

������� #����������. 

7� ���
������ �� �
��������� 
�
��2� 
�����(��� �
����� �� 	�2�
�� 

��� �� ����
������� �� ���#�2� �� ���� � ������ #���������, ���� ��� 

�������� �'+��� �� ������� 
��� ����
��� (Simons -Morton et al. 1991, Donnelly et 

al. 1996, Edmundson et al. 1996, Harell et al.1996,  Gortmaker et al. 1999a, Nader et al. 

1999, Cabarello et al. 2003, Pangrazi et al. 2003,  Kain et al. 2004, Sherwood et al. 2004, 

Sollerhed & Ejlertsson 2008). �������� #
� ����
�� �� �
��2���� � #
��� ��(� 

�2����, ������ ��� 
���� ��� ���
� 
�
�	
���� 
��#���
�� ��� �	
�� (Harris et 

al.2009). 

7� ����
������ ��� ��� ���� ���������� #
������,  �� �� ���
����
�� ��� 

�
����������� ���� 
��������� ���� ��� �+� #
� �#�	�'� �
 �'+��� �� ������� 

#����������, ����
� �
 �� �
��
� ��� �
����������� ��� �����
� #��������
� 

�'+���� �� ������ ��� ������ ������  ������� ��� �� ����
� 
���� �
��� 

���
������ (Kahn et al. 2002). 9 �
���� �� ������ ��� #������� �
 ��������� 

#��������
� (��
�����, ��
������� ������#��) �
��
��� 
����� ��� ����� 

�������
�� ������� (Doak et al. 2006).  

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

9 �������� ����
������ ���� � ��������'���� ��
������, � ����� 

��
�������' �����	��� �.�. ��
� ��
�
� �� ��������(
� �
��� ����� �
 �� 
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���������� �� ���#���� ������� (Dietz & Gortmaker 1985, Andersen et al.1998,  Epstein 

et al. 2000, Dietz et al. 2001, Fulton et al. 2009).  

�
 ��� ������� ��������� ��� ���	����������
 �
 #'� #������ ����
�� ��� 

*��������� 	�� �� �+����	��
� � 
��#���� �� �
����� �� ������ ��
������ ��� �� 

��
������2� ������#�2� ��� ����	� �� �������' ������ ��� ������, �� �������� 

#���������� ��� �� #��������� ������C��, ������
 �� � ���#�� �� ���#�� 

���������� ����������� ������� �������� �
���� �� #
��� ��(�� �2����, �� 

#
�����2� ���2� ���
�����, �� �
�����
��� ����� ��� ��  �����	��� ����� – 

���'�� �
 �'	����� �
 � ���#�� �� ���#�� 
��	���. ������, 
�2 #
� ���
�2���
 

�'+��� �� ����� �������� #����������, �����������
 ������� �������� 

�
���� �� ��������'����� ��
������ ��� � ���#�� ��� �� 	
����� ��� 

���������� ������ ��� ��
�����  (Robinson 1999).   

8����, � �
�����
�� ���	������, #
� ���
'��� �����
����� �� �
���� 

�� ��������� ����
������� (Robinson 1999, Doak et al. 2006), ���� � ����	���� 

���� ���
�
� ������� ����2� ��������	����2� ���
����
��, �
 ���#����� �
 

�� �'+��� �� ������� #����������, � �
����� �� #��������� ����
������� �.�. 

(Gortmaker et al. 1999(a), 1999(b)) 
�2 ����� �� ���	�������  ���� �� �'��� 

�
����������� ������� ��� � 	����� �������+� (Epstein et al. 2005). 

9 ��
��C���� �� ���	������� �
����� �� ��������� ����
������� 

����������
� ��� ����
���������� �����		��� ��+������ �� ���	����� ���� �� 

�����������'�����, � ������� ����� ��� ������ ���� � ������ ��� �����'� � 

����� ��� �
���'� � ���#�� ��� ��
����� ��� ��� �����	���. ��������, 

�
�����
�� ��
��� 
���� ��������  	�� �� ����#�����
� ���� ����#�� ��������(
� � 

���'
�� ���
������ �� �
���� ������ – �
���� �� ��������� ����
������� � 

���#������ ���� �
 �'+��� �� ������� #����������- ��� �
 ����� ��������� 

����
�������  �� ����
� �� ���
'���� �� ���
����
�� ���� – ��� ��������'���� 

��
������,  �� ����� �����	��� ��� ��
������2� ������#�2�  � �� �'���� ��2� 

(Jelalian & Steele 2008). 

 

 

����
�������� ���� ��� � ������	������ ����������  (Contento et al. 2005, 

Lytle et al. 2002) �����	
� ���
�� �� ����������, �� 	�� �� 
���� ���
�
������ ��� 

���	����� #��������� �	�	��, �� ����
� ������, �� 
���(
� ��� ����	� 

����
�������. 1�� �� 
��
���
� ���� ��� � ����	�, �����'��� 
����#
����� 
������ 
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��� ��
�(���� �
 � ���� �� ���	������� ��� ��������� ��� ��� �������� 

�
������ ������. 7� ������� ���	������ #��������� 
����#
���� #
� �� ����
� �� 

�
�����(���� ������ ��� ������ 	�2�
��, ���� �� #������	�'� 
�������, ��� 


��'
�� ������� ��� ��������� �
��������, � ����� �� �������(
� �� �	�� 

����
������, 
+
�(���� ��� � 
��'
�� ������������������, ���������� ��� 

�
�����������	��� ����� (FAO 2000, Foster 2008). 3��  ������������ ���	����� 

#��������� �	�	�� ���
�����
� ��� �� 	
���� �
�������� �� ����
���, ��� 

�
��������
� � �����
�� � � 
������� ��� � ����
������ �� 
����#
���2�. (Horne 

2008, Perry et al. 2004, Sallis et al. 2003, Toh et al. 2002, Maretzki 1979, Edmundson et 

al. 1996).   

6� ���
�
������
�
� ���
����
�� ���
'��� ��� ����	� ��	�
�������� 

����
�����2�, ����������2���  �������� ������, �
���
� ��� ����	����. 9 

�
�����
�� #��#
#����� ��� 
��������� �
���� ��� ��
� ������������
� �
 ������� 

���	������ ��� �����'� �� ���#�� ��� ���� 
������ 
���� � �
���� �� ���������� 

������� (SLT) � ���������  	������� �
���� (SCT) (Sharma 2006).  3�� ��� � 

������� ���	������ ���������� ��� ����(���� �� �
���� ��� ��� ����� 

���������
� �+�����
��
�  �
��2�
�� �� #�������� ����
������ �� ���#���� 

�������, 
���� �  ''The Cafeteria Power Plus''  ��� 
��
 �� ���� �� ���
���� �� 

����
��� �
 ���� �� ����	� �� #�������2� �����
�2� �� ���#�2�, ���� ����	2� 

�� �
����������, � ���	����� ''Gimme 5'' (Baranowski et al. 2000(c)), �  ''High 5 

Fruit and Vegetable Intervention for Fourth Graders'' (Reynoldset al. 2000) ��� ���� �
 

�
��� ���
������ (Perry et al. 2004, Manios 1999,   Williams 1977,   Caballero 2003, 

Warren et al. 2003, Liquori et al. 1998). 

��������, ������� ��
� �����
� �� ���
��
�� ��� � ������ �� *��������' 

!���
��	� (Eurodiet 2001, Thackeray et al. 2002) �� ��� ���
�
������ �����		��� 

�� ���	������� ��2�. )����������� �
������, ���� 
�����(���� �� ����� �� 

*��������' !���
��	�, 
���� �� �
������������ ����	�� ��� �������'��� �� 

�
�����
�� ���	������ ��� �
����������� ����	�� �� ������ �
�������� (
�#�- ��� 

�
��-������� �������) � �� ����	
�
���� �
�������� �� ����2�. ������ ��
���� 

#�����
����
� ��
��
� ����� ����
�����
� ����	�� ��� ����
��
� ������ �� ������2� 

����#��, �
 �� 
���	�	� �
�����
�� �	�
��2� #�������2� 
����	2� ��� �� 

���2���� ��� (Resnicow et al. 1993, Kelder et al. 1995, Luepker et al. 1996, Nickas et 

al. 1997, Nicklas et al. 1998, Wechsler et al. 1998, Perry et al. 1998, Levine et al. 2002, 

Sallis 2003).  
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7� ���
������ �
  ��� ����� ���� 
+
�(
�� � ���
�
�������� �� 


�����	�� �� ���
����
��, #
������ �� �� ���
����
�� ���� �����'� �� 
���� 

���
�
������� �� �
����� �� #�������, �� �'+��� �� ������� #���������� 

��� �� ����
2���� �� ����������� ������ ����2�, ���� � ������
���, � ������ ��� 

� �������� �������� (Ross et al. 2006).  

"����, ��� �
���� ���  
�����(
�� 	�� �� �����
C� �� ����
������� 

������� �� ������ #��������� (Tsorbatzoudis 2005, Mummery, Spence , Hudec  

2000) ��� �� ���������  ���'�� ��� �������2� ���� 
�����, 
���� � �
���� �� 

��
#�������� ����
������� (Theory of Planned Behavior). 

7����, �
��� ���
������ 
�����(��� ��� �� ���
����
�� ��� �����������'� 


������ ���� � ������ ��� � 
������� (Perry et al. 2004). )����������� ����#
�	�� 

���
�
� � 
��#���� 
��� ���	������� ��� ��
#�����
 �
 ���� �� �'+��� �� 

���������� ���'�� ��� �������2� ��� �����������'�
 �� 
����� �� ������� ��� � 

������ #��������� ����
������� ����������� (Lowe et al. 2004, Horne et al.  2008). 

 

 

 

��)��$*$��)2� (��$�0+4$�� 

6 ����� �� ����	��
��� ��� �����C� ���� ��� � �
���
�� �� ���#���� ��� 


������� ����������� 
���� ���' ��������� ��� 	� ��� � ����	��
�� ��
� ����
���
� �� 

���� �2��� ����������. 6� 	��
��, �
���'��� ��� �����'� 
�
�����, �� � ��
�#� 	�� 

���
 ��������� #������� �	
���, ��� ��
� �� ���� � ��������� ��� ��
�(���� �
 

�� ���#��� ��� 
������ ���������� (Birch & Davison 2001, Golan & Crow 2004(a), 

Kiess, Marcus & Wabitsch 2004, Kirk, Scott & Daniels 2005, Lindsay et al. 2006, Young 

et al. 2007, IASO 2004). 6� 	��
��, 
��� ��� � 	
�
��� ���#���
�� ��� �������� �� 

���#�� ���, ���
��'� ��� � �
�������� ���� �� ����� ����'������ ��� ���� ��� � 

����� �� �������� � ��2� 
�
������ #���������� ����
�����2�, � ����� 
���� 

�� �#�	����� � ���#� �� �������
� �	�
�� #��������� �����
�
�, ��
������� ����� � 

��� ���
� #��������� #�������� (Latzer et al. 2008, Scaglioni, Salvioni & Galimberti 

2008, White et al. 2004).  

6� ����	
�
����� ����	��
� ��� ��
�(���� �
 �� ���#��� �����+�� 

�����������, ����� �
�
��
� ��� �����'� ��		���
�� ��� �����'� ��� 	�2�
�� �� 

	����� 	�� �� �	�
��� #������, �� #�����#�	2	��� ��� �������� (Kitzman-Ulrich et 

20



al. 2009), �� ���� �������'� � ���#�� �� �������� ��� �� ��������� (cognitive 

stimulation) ���� ������#�2�, ������� ��� ����� (Strauss & Knight 1999), �� #���, �� 

2��, � ������� ��� � �
�������� �� 	
�����, (Neumark-Sztainer et al. 2004) ��� 


����	� �� �������, ��� ���� ������ �� ���#��' (�.�. �
��������� � ��
�� 

������C�� �� ��	��' ��� ��	�
�������� �������, ����� 
������
���� �
 

������) (Fisher & Birch 1999, Fisher & Birch 2002, Francis, Hofer & Birch 2001, Birch, 

Fisher & Davison 2003) �� «#�����» �� ����	��
���, (Kitzman-Ulrich et al. 2009, 

Mellin et al. 2002, Pott et al. 2009), �� 
���
#� ������� #���������� ��� �� 

#��������� �����
�
� �� �#��� (Oliveria et al. 1992),  ���2� 
����� ��� �� ������ 

��� #����� ��
��� �
 ��������� ����
�������, ���� � ��������'���� ��
������, � 

��
������� ������#�� ��� � 
��������� ��� �����	���. "����, � �����C� �� 

	����� 	�� � ����� (Doolen Alpert & Miller 2009) ��� �� ��
+� �� ���#��' (Lee & 

Song 2007), � C�����	��� ������� �� ������ (Favaro & Santonastaso 1995, Pott et 

al. 2009), � ����� �� 	����� (Kirschenbaum et al. 1984, Safer et al. 2001, Strauss & 

Knight 1999, Wrotniak et al. 2004, Wrotniak et al. 2005) ��� �� �#
��2� (Pott et al. 

2009), ���2� ��� � ���������-���������� ��� 
���
#� (Strauss & Knight 1999), ����� 

����
��
� �
 � 
���
#� ������ �� ���#��' ��� �� ������ ��� �� �����'�
 �� ��
� 

��� ���������. �
�����
�� ���� �� ���
�
 �� #��
� ���� ��� ����
�, ���' ��
� 

���#
���
� �� +�#
'���  �
�����
�� ����� ��� ��� ����
� ��� ��
�� ���
�	���� �
 

� ���#�� ���, �
 #�����
� ����	
�
����� ������
�� (Scaglioni, Salvioni & Galimberti 

2008). ���
'���� ������ ���� �������
����
�  ����	��
�, �����'� �� �������'� 

� ���	������ ���������� ��� ��
��'����� ��� ����	��
��.  

6 ����� �� 	����� �����, ��������(
� �����
� #������� �����	� �
 �� ������ 

��� � ��#�� �����+�� (Kaplan, Liverman & Kraak 2005, Lindsay et al. 2006 ) ��� ��� 


���� ���� ����	���� ��� ����
� �� ����
� ���C� �� ��
#����� �� ���
����
�� 

(Oude Luttikhuis et al. 2009). �� ����� ���#��, � ����� �� 	����� 
���� ��� �������, 

���' 
+��2��� ����� �
 ����� ����� ��� ��� 	��
�� ��� ��� 
���� ��� #'����� �� 


��
���
� �����������'����, 
�2 ��� �
	��2�
� � ���#�, �#���
�� ��� �� 
���
��, 

� ����� ��� ��#���� ����
�, ���2� #������	
��� �
�����
�� ��
+������, �����'� 

�� ����� ���'
�� �����
	�� ��� ������ �
�����
�
� 
����	��  �
 ����� �
 � 

#������ ��� � ������ ��� #���������. 8���� � 
������ �� 	����� ��� �
 ���� 

�� �����
� 
���� ����� ��������, �#���
�� 	��  ��� ���������� ��� ��� ������� ��� 

(��� �� ���� �
 ��� 	��
�� ��� (Jelalian & Steele 2008, Kumanyika et al. 2007, 

Institute of Medicine Fact Sheet 2005).  
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"� ��� ������ ��
��
� ����� 	��
� 	�� �� ���� �
 �� ����� �� 	��
�� 

#������2���� �� #��������� �����
�
� ��� � ������� #��������� �� ���#�2� 

���, �������� 
�������� ��	�, �C���� �������, ����
�� ��
��� �
 �� 

���
�
�������� �� ���	������� �������
 ����������� ���� �� ���	�����. 

������ ��� �
����� �
��
� �
 � ����
��� �� ����	��
��� ���������� 
���#����� 

���
������, ��	� ���	������ 
���
��2����� ������ ���� 	��
��. 6� �
�����
�
� 

�������
�
� �� �
������
� � ����	��
�� � �� 	��
��, �
 ���	������ �����C��, 	������ 

���� ����� ���
����
�� (Lindsay et al. 2006), ���� 	�� ����#
�	�� �
 ���	������ 

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

����� � ����� 
���
����2� �����#��� � ���2� ��� �������� ���� 	��
�� ��� 

�
��������2� ����	
�
���2� 
�#��2�
�� ��� #���	��2����� �� ����
�� � ��� 

�������. (Daniels et al. 2009). 

6� ����	
�
����� ���
����
��, ����� �� ���� 
�
 �������� �� ����	��
��, 
�
 

��� ����� ��� ��� 	��
�� ��� � ���#�, 
�
 ���� ��� 	��
�� ��� � ����
��� �� 	����� 

��� ���
#��
�, �
 �����
� ���
����
�� 	�����  ��(� �
 � ���#�� ��� �
 �����
� 

+
������ ���� 	��
�� ��� +
������ �� ���#�. (Jelalian & Steele 2008, Kiess, Marcus & 

Wabitsch 2004, Plourde 2006).  

9 ��������'���� �� ��
������  ����
� �� 
���
��
� � ������� ����� 
�
 

���� �� �
����� �� ������� #���������� (Epstein et al. 2000, Epstein et al. 1995), 


�
 ���� �� �'+���� �� ������������
��� 
���	
��� (Epstein et al. 2005, Dietz 2001) 

��� ����� ������
���. !�� ��� �� ���
����
�� �����C�� �� ���#���� �����������, 

�
 ���#�� 4-7 
2�, ���
��
 �� �
���� �� 2��� ��� ���
��� ��
����� ��� ��� 

�����������'��� �� �����	���.  6� 	��
�� 
���� �� 
��'�� �� #2���� �������� 

����
�� ��� ���������, ��� � ���#�� � ����
����. ��� ���#� ���������� 

���
�2���
 �
���� �� %!� ��� �
���� �� 
�
�	
����� ������C�� ���� � ������ ��� 

#��������� #
� ��+����
 �������� (Epstein et al. 2008). 

1
���� � ���
������ ����� ���
����
�� ���
����� ��  ��� ��������� ��� 

��
� ���� � �
���� �� ��������� ����
������� ��� �������� �� �'+��� �� 

������� #���������� ����
� �� ���
�
� �� ���'
�� ���� ���������� ��� 


�
'�
�� ����� �� ���#�2� 	�� �� ����
2���� �� ���#���� ����������� (Epstein et 

al. 2000, Epstein et al. 1995). 

6� Gribble ��� ������, ���	���������� ��� ������� �
��� �
 ���#�� 10 - 12 


2� �
 ��� 	��
�� ���, ��� �����, 
+
����
 � ���
�
�������� 
��� 

���	������� #��������� ����������, ��� 
��������� �� 	�2�
�� ���, ���� 
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����� ��� ���#� �� ���'�� ��� �� �
���� �� 
+���	�����2� ������2� ������ 

�� 	�����. ��������� �
�
������ �� �������
�� ��� �� ������C
�� ���'��, �
� � 

����� �� ����������. 7� ���	����� �
��
������
 ������� �
 �� 
�
�	� ����
��� 

�� ���#�2�, #��������
� 	�� �� �����+� #
+�����, 
������������
�
� 

	
������ #�������
� ��� ������� ���� ��� 	��
��. 9 �'	����� �� ���#�� 

���������� ��� �� ���#�� 
��	��� #
���
� �� ����+
 ��� ������� �������� �'+��� 

�� #�������2� 	�2�
�� ��� ���#� ����������, � ����� ����#
'��
 ��� ��� 

�'+��� �� ��������� ������C�� ���'��. �������� ����+
 �������� �
����  ��� 


+���	������� �������� ������ ��� ��� 	��
�� (Gribble et al. 2003). 

9 �
��� STRIP (Special Turku Coronary Risk Factor Intervention Project for 

Children) �������� #����
��� 6,5 
2�, ��
#�����
, ������, �
 ����� �� 
+
��
� �� 


��#���� 
��� ���	������� �������
����� �� #�������, ��� #��������� 	�2�
��, 

�� �
������
�� ��
��� �
 � #������ ��� �� ������C� ��
���2� ������2� �
 

	��
�� ���#�2� ��� �� ������ �� 8 ���2� ��� �� ������ �� 7 
2� ��� #
� 

�
��
������
 ����� 
������ �� ���#�2�. "�2
��� ����� �� ���������� ��� � 

�
���� �� ���
��� �� ���#�2� �
 �
�����������'� ����	��
� ���#'��� 	�� 
������� 

�������������� (Räsänen et al. 2003). 9 ���������, ��� �
� �
����
 �� #��������� 

	�2�
�� �� 	����� �� ���#�� ����������, �����
, �����, �� �
��2�
� �� 

#��������� 	�2�
�� �� ���#�2� ��� ��� ��� � �
��� 
�
�����
 ��� ����#�������
 

���� �����. 6� 
�
����� 
+�����, ������, 
�� ��� ���� ������ 
������
 � 

�������
���� �� #�������, ��� ��
������� �
 ���#�� ������� 7,5 ��� 9 
2�, �� 

	�2�
�� ��� ��
��� �
 ����� #������� ��� �� ������C
�� ��� �
 ��
���� 

�������. 

"�������� �
 �� #��������� 	�2�
��, � ��������� ���#
���'
�� �#���
�� 

���
�
������, ���2� ����������
 �'+��� �� 	�2�
�� �� ���#�� �� ���#�� 

����������, �
� �� ���������� �� ���
#��2� �� �������
�����, �
 ����� �
 �� 

���#� 
��	���. ��� ������ �� 9 
2�, ��� � ���#��, ���� �
�����
�� ��� �� 

���#�� ����������, �
������ �� 	�2�
�� ��� �
 ����� ������� ������ �� 

������. ������, ����������
 �'+��� �� 	�2�
��, ��
��� �
 ����� ������� 

������ �� ������, ���� ��� ���#� ����������, 
�2 � �������� ���� #�������2� 

	�2�
�� 
�����(
�� �C���
�� ��� ���#� ����������, �
 ����� �
 �� ���#� 


��	��� (Räsänen et al. 2004). 

%'�  ���
����
�� ��� ��� Rodearmel ��� �����'�, 
����������� �
 ����	��
�
� 

��� 
���� ��� ��������� ���#� �������� � ��� ��� �
 ����� �� 	��
� ��������, �
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����� � �
���� �'+���� ������ ��������� �� ���#� ��� #
�
�
����� ���� 	��
��, 

���
'���� �
 ������ ����	��. ���  ��2� ��������� (Rodearmel et al. 2006), 

����

���� ���#�� 8-12 
2� ��� �� 	��
�� ��� ��� ��� (�����
 ��  ��+����� � 

�
������ ��� ��� 2000 ����� ��� �� ������ ��������� ��� �	��
 �
 �
#��
�� 

��� ��  ������2���� #'� �
��#
� #�������2� (������ – 
�#���
��). 9 ��������� 

��� 
������ ��� �'+��� �� �
�������� (�����) ��� �� ��������� 

#�������2�. ���
�2���
, �������� �
����� �� ������ �� %!� ���� ������ ��� 

�� ������' �������' ������ �� ���#�� ��� �� �����, �� %!� ��� �� ������ 

�������' ������ ���� 	��
��. 7� �
��� ���
������ �����, �������� ������ �� 

������� ��� �� ����
� ��� ���� �� �	���� ��� ��� ����
� ���. 

��  #
'
�� ��������� (Rodearmel et al. 2007), ����

���� ���#�� 7-14 
2� 

��� �� 	��
�� ���. 6� ����	��
�
� ��������� ����� �
 ���#� �����������'����� ��� 

�� ����� (�����
 ���� �� ����
���
 � ����� ��� �
 �
#��
�� ��� �
 ���#� 

���������� ��� ����� (�����
 �� ��+����� � �
������ ��� ��� 2000 ����� ��� 

�� ������ ��������� ��� �� �
�2���� �� 
�
�	
���� ��� �����C� ��� 100 

�
���#
�, ��������2��� � (����� �
 ��� ��	�
������� ���������. !
� ��� �+� 

���
� ����������, ���
�2���
 �������� �
���� �� %!� ���� ������ ���� #
� 

������
 #������ �
�+' �� #'� ���#�� ����������. ���� ����� ���� 	��
��, #
� 

����������
 �'+��� �� ������ ��� � #����
�� �� ���������� ��� 	�� �� #'� 

���#
�. 

9 ��������� �
 � ����� �
#��
���, ���� ��� #'� ���
����
�� ��� 

�
��	������� ��������, �+����	����
 ���� ���� ����� ���������� �
 ����	��
�
�, 

��� 
��
 �� ����� �� ���������� �� �����'  �����������, ���� �� �'+���� 

������� #���������� ��� �
 � ���#����� 
����#
����� ���������� �
 ��� ��� �� 

���#
� ����������. 6� ��		���
�� ����
������� �� � ����� �� �
#��
��� �����
 �� 

��
� ����� 
��#���� �� ������ #���������, � ����� ��� � %!� �� 

����

����� (Rooney et al. 2005) . 

7� �
�����
�� ��� � ���	������ ��� 
���
��2����� ��� ����	��
��, 

�����'� �� �������� �� ����������� (ADA Reports 2006, McLean et al. 2003) ��� 

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

����������� ���
������ ������ �
 ���#�� 8-12 
2� (Epstein et al. 2007- Daniels et al. 

2009). "��� � '��� ���������� 
���� �
�����
�� ���
�
������� ��� ���
����
�� 

��� #
� �
����������� �
���
�� � 
���� ���� 
����#
����� �'��� (Wilfley et al. 2007). 
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6 ��	�� ��� ������
��� ���, ���� ��
��
�� �� �� � ������ ����
�� ��2� �� 

���
����
�� 
���� �#���
�� 
+��2�
�� ��� ��� 	��
�� (Daniels et al. 2009). 6� 

����	
�
����� ����
����������� ���
����
�� �� ��� �
���'��� �� � «����� ������» 

(Quattrin et al. 2005), �����'� #�������� 
��		
������'� ������ ��� ��� ����
����� 

���#��� 
�	���� (Kimm & Obarzanek 2002) ��� #
� 
���� ���� #�������� ��� 


	������
�� #������� �	
��� �'
 	������ 
'���� ���#
�� ��� �� ����	��
�
�. 

(Tanas et al. 2007). 

!�� ��������� �
���
���� �����		���, 
���� �� ���
����
�� ���� �� internet. 

����#
�	�� ���
�
� � ��������� HIP-Teens, ��� #�
�� ���	�����, ��� �
��������
 

����
���������� ������ �������2� ��2�
��� ������, �
 �������
� � ���'����
� 

"�������-"�
������#
�, (���� ������ 13,2 
2�) ��� ��� 	��
�� ���, �
 ���� 

��������� �����	��� 	���� �� 
���� ���'������. 9 �'	����� �	��
 �
 ���#� 
��	���, 

��� ����� ���	����������
 
����#
���� ���	����� �
 ������� ���������
� ���� 

�� #������ ��� �� ������, 
����� ���� �� internet. *�� �� 12 ��2
� 
�#���#
� 

�� ���	�������, 
���� ���	�������
� ���
��� ������� �
 ������� ���
#��
� 	�� 

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

#2��. (White et al. 2004, Williamson et al, 2005). 7� ������� ��� ���#� ����������, 

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

����� �2���� ��� � #����
�� �� ��2�� �+� ���2�. ���'���, �� #������� �
�+' 

�� ���#�� 
+���������� �
� ��� #'� ��, � ����� ���#����
 �� �
������ 

������������� �� ���	������� �
� ��� ��� ������'� �+� ���
� �� �
���
��� 

(Williamson et al. 2006). 

*����
� �
��
�, ����� 
����
� 
��� �� �����, �� ����� 
���� ���'
��� 

����� �� �
���
���� ���	������ ���������� - �� 	��
��, � ���#� � ��� �� #'�;  ��� 

��� 
��#���� ��� ��
� � 
���
#� ����
���� �� 	����� ��� �� ���#�2� �� 

�
���
���� ���	������ ����������. "�� �� ���������� ��� �
��
� ����,  

�������
 �� � �'�� �� 	������ ����
�+�� ����
� �� 
���� ��������, ������ ��� 

�	������ ����
��� ����
������. 

  ��	�
�������, �
 ��
� �� �
��
� ��� ��� Golan ��� �����'� (Golan et al.  

1998(a), Golan et al. 1998(b), Golan & Crow 2004(b), Golan, Kaufman & Shahar 

2006(a)), ���#
���'
�� �� � ���#�� #
� �� ����
� �� ������������ 
�
�	� ���� ��� 

��2�
�� ������ ��� ��� �� �� 	��
�� �� ����
� �� 
���� � ����#���� ����� �� 

�
���
��� �� ����	��
��� (Golan 2006(b)). 6� Janicke ��� ������, 
�2 ���� 4 ���
� 


�#�� �� ���#� ��� ����� ��� ����� ���� �� 	��
�� �� ��
�
�
�, ���� 10 ���
� ��� 
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�� #'� ���#
� ((1)	��
�� ����, (2) ����	
�
���� �
���
�� �
 +
������� ���
#��
� �
 

���#�� ��� 	��
��), 
���� �������� ���
������. 3�� �� ��		���
�� ���
����� �� 

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

�
���
��� (Janicke et al. 2008) �
 ������
�� ����� (Janicke et al. 2009). ������, �� 

Munsch ��� ������, #
� ������ #������ �
�+' �� ���#�� ��� ��� ����� ���� �� 

����
� ��� �� ���#�� ��� ��� ����� �� ����
� ��� � ���#�� (Munsch et al. 2008). 6� 

Epstein ��� ������, ���� ��� ������ 
����
�� ����	
�
����� ���
����
�� ��� ����� 

���	��������
�, ���
����� �� � ���
��� ��� �� #'�, ����	
� ���'
�� 

���
������ ��� ��2�
�� ������, ���� ��� ��
��
� ���� #
� �����
 ���#� �
 

����#��� ���� � 	���� (Epstein et al. 1990, Epstein et al. 1994, Epstein et al. 2007).  

6� Israel ��� ������, �
������ � ����
��� �� 	���� �
 #'� #�����
���'� 

������, �� «������» ��� ���
�
 �
 ����
������� ��� �� #�
����'���� � ���#� ��� 

��2�
�� ������ � �� «�����», ��� �
��������
 ���	����� ��2�
��� ������ 

��������� �
 �� ���#��'. /�����
 �� �����
 ��� 	�� ����� ��
���� 	�� �� ���#� �
 

� 	���� �� «�����», ����, �
� �� 1 ����� 
�����
	���, #
� �����
 #������ �� 

������ 
������� � ��� ������� ������ �� ���#�2� ��� #'� ���#
� (Israel et al. 

1990). �
 �
�	
���
�� ��������� ���, ������� �� �+����	����� �� 
������� �� 

�����
	��� �� ���#��', ������� �����
�� � ����
��� �� 	����. 7� ���
������ 

�#
�+�� �������� �
���� �� ������ ��������� ���� #
� #���
��� �
�+' �� 

���#�� ���� 6 ���
�. �����
, ����, ��� ��#
�+� 	�� � ����� �� 
���������� 

����
���� �� ���#��' �� 3 ������ 
���
��	��� ��� �� 6 ½  ������ �� ������������ 

��������'����� (3 ������ ���� �� ���������) (Israel et al.1994). "�� ��� � �
��� 

������, ����
�� �� � �
	��'
�� 
��'�� ��� #��
�� �� ���#� #
� ����
�� �� 
���
�(
� 

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

���� ����� ���� 
������, ��� �� ��
���, �� Brownell Kelman ��� Stunkard, 

��� �	��
 �
 ���'������� 12-16 
2� ��� � ���� ��������� �
 3 ���#
�: ����
� ��� 

���#�� ��(�, ����
� ��� ���#�� +
������ ��� ���#�� ���� ���, �����
 �� �� ���� �� 

����������, �� ����
� ��� � ���#�� ��� ���#� ��� ��� ���
��� +
������ ��� 

���
#��
� ������ �������� �
�����
�� ����� ��� �� ��� ���#� ��� ��� ���
��� 

��(� � ��� ���#� �
 � ���#�� ���� ��� 
�2 �
� ��� 1 ����� �� #������� ����
�� 

��� ���#
� ��+������ ����� �
�����
�� (Brownell, Kelman & Stunkard 1983). 

8����, �
 ��� �
��� ��� ��� Wadden ��� �����'�, ��� ���������
 �� �������	
� 

��� � 
������ �
 ��� �'��� ��	� "�������- "�
������'� 
������, #
� ����+
 

������� �������� #������ ����
�� ��� ���#
� (Wadden et al. 1990). 
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�
 ���������� ����	
�
���2� ���
����
�� ��� ��� Berry ��� �����'�, � 2004,  

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

���� �� 	��
�� ��� � ���#�� ��(�, 
�
 

���� 	��
��, 
�
 ���� �� ���#��, 
�
 ��� ���� #'�, ����������
 �
���� �� ������. 

��� �� 	��
�� ��� � ���#�� ��� �
 #�����
���� ���#
� � �� 	��
�� � � ���#�� ������ 

�����. ��� �� 	��
�� 
���� �� 
��'�� �� �������+��� ��� �� ����#�	����� � ���#�� 

���, ������ ���� � ���#��. (Berry et al. 2004). 

1�� ���'
�� ����
������ ���� ����� �� �'�� �� 	������ ����
�+��, ���� 

�� �����'��� �
��
� �� ����
� �� ��	������� � ���
������ �
�+' ���� ���#�� �
 

���� � ���#� ��� � 	����, ��� ���#� �
 ���� � 	����, ��� ���#� �
 ���� � ���#� 

��� � 	���� �� �����, ��� ��� ���#� �
 � ���#� ���� ��. 

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

����
2���� �� �����������, ��������(���� �
��� ���
������ �� ����� ��� � 

������� ����� �� ���#�2�, ������ ���� ��� ��������	����� ���	������ �
 �� 


�
�	� ����
��� �� 	�����, ��� �
����������� #�������� 
����#
���, 

����
���������� �
���
��, ����	
�
���� ������ �������2�, �'+��� �� �������� 

#���������� ��� �
���� �� ��������� ����
������� (Wilson 2003, ADA Reports 

2006, Oude Luttikhuis et al. 2009). 7� ��-��������	����� ���	������ #
� ����� 

���#
���
� �� 
�� � ��
��� ���
�
������ � #
� ����� �
�
��
� 
����2� (ADA 

Reports 2006). 

9 ����
��� �� ����	��
��� �
 ���
����
�� �
 ���� �� ���#��� ��� 
������ 

����������, 
�����
� 
���������� ���
������ (Young et al. 2007), 
��'���, 

��
��(���� �
�����
�
� �
��
� 	�� �� ��
��'� ���� 
���� � ����	
�
���� 

������������ ��� ����	��� �� 
������ �� �
���
�� �� ���#���� ��� �� 
������� 

�����������. 

 

B��* , ��)��2*$�� 4'*�*�+ �� 4@��$�� 

1�� �� 
��
���
� � ��	��� ����	� �� ����
������ ��� � #������� ���� �
 

����� ������, �� ����
� �� 	��
�� ��� �� ��#
���
� �� ����
����� ��� �������
�
� 

�����C�� ��� �
���
��� ��� �� ����������� (O'Donohue 2008) . 

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

�����C�� ���� ����� �
  ����
������� �C���' ���#'���  (�.�., ������� �������, 


���
���� ����
�������, ����� ����2�) ��
� ��
�
� ��  � ����	��
�� ��� � ����
�� 

���������
'��� ��� ��������
���� ���
�� 	�� �� �������
�
� �����C�� �� 
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����������� �� ���#�� ��� ���� 
������ (National Research Council and the Institute 

of Medicine 2004, Greenberg et al 2003,  Kumpfer & Alvarado 2003, Dietz 2001) ��� � 

���#������ ������2� ��� ����	
�
���2� ���	������� 
�����(
�  �
�����
�� �����  

��� � ���	������ ��� #
� ����
����������� � ��� � � ���� (O'Donohue 2008, 

Sharma 2007).  

7� �
�����
�� ���	������ �����C�� �� �����������  
���(��� ��
#�� 

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

����
�������'� 
�
�	� ��� �� 	��
�� �
 ���. 8����, �� �������
�
� ������	���� 

�� ����	��
���  ����� �
����
�, �
 � �����  ������� ����, � ������, � �����#� 

�� ���#��', � �
����� ��� �� ��������� 	�� � ����
��� ��� ���������� �� 


�	���2� ��� �����
��� 	�� � ���� (Kumpfer & Alvarado 2003). 6� ����	
�
����� 

���
����
�� �����'� �� ����
��'� ��� �������� ��� ������ ��� � ������ ���������- 

���������� 
���
#� ����
� �� ���
��
� 
���#�� ��� ����
2���� (Kiess, Marcus & 

Wabitsch 2004), �� ��������� ��	��2�
�� ��� �� ������ ����� �����'� �
����� ����� �� 

��������� � ����
�� �� ������ ���� �
 ���'� ��� 	��
�� (National Research Council 

and the Institute of Medicine 2004).  

B��������� ���C� � ������� �� ����	��
��� ��� �������+� ���  

#�
��������  �� ����	�� �� ����
������� 	�� �� �	�
��� #������ ��� � ������� 

#���������, �����
�  ���	�� �� ��
��'� #������	���� ��� ���
�
������� ����� 

2�
 ��  �������
� � ����
��� �� 	����� �� ���	������ ����������. (O'Donohue 

2008). 

6 "�
��������� %������	���� �'���	�� (ADA) ���
��
�, ��2� ���� 
		�����, 

�� �� ���
����
�� 	�� � ��
������� ����� �
 ���#��� ������ �����'� ��� ���#����� 

����#������ ���	������� ��� �� ����(���� ��� ����	��
�� ��� �� ����
��, ��� 

�� �
����������� �� ���2���� �� �������� #����������, �� 
����#
��� �� 

	�����, � �������
���� ����#�	��� 	�� � ����
������ ��� �� 
����#
��� ��
��� 

�
 � #������ (ADA Reports 2006). 

��� ���
����
�� �����������'��� 
����#
����� ����#�� 	�� �� ������ 

	�2�
�� ���� �
 ����� #������� ��� ������� (Liquori et al. 1998) ��� 

����
����������� ����#�� 	�� �� ����	� ����
������� �
 ����� �	
��� (Manios et al. 

1998, Manios et al. 1999, Arbeit et al. 1992, Perry 1998). 9  ����
��� �� ����	��
��� 

��� �������� ���
����
�� 	��
�� 
�
 ���� ��� #��������
� ��� ���	�������'��� 

�� �2�� �� ����
���, 
�
 �� ���� (Warren 2003, Hopper 2005, Baranowski et al. 

2000(c)), 
�2 �������� ��� ���
����
�� ��� �
����������� ��� � #'�(Arbeit 1992, 
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Manios 1999, Manios et al. 1998, Reynolds 2000, Pérez - Rodrigo 2004). ��� 

��	�
�������, �� �2�� �� ����
��� #���	��2����� 
����#
���� �
�������, 


���
������ �������
�� (Reynolds 2000), �������� �����
�� 	�� ����	� ��� 


����	� ��� �� ���
������� �� ������� (Angelico et al. 1991),  ����	
�
����� ''�'�
�  

#�����#���� �� ���� �� ������  �#���� �������
�� ����', ����(��, 	������ �����
�� 

��	��', #������ ����	2� �.�. (Reynolds 2000, Edmundson et al. 1996). �� ���� 

���	�������'��� �����
�� ��� #��������
� ��(� �
 � ���#�� (Pérez-Rodrigo 2005) 

��� ��� #������ �#�	�
� ��� 
���
����� �����#�� (Warren 2003, Perez Rodrig� 2005, 

Hopper 2005).  

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

������	���� ������ ��� �� ����� �������������� ��������:  

3�� ��� � �
	��'
�� ���	������ "	�	�� �	
���, ��� ������ ��� � 

#��������� �� ��������� ������2� �� �2�� �� ����
��� ��� �� ����	��
��� 2�
 

�� ����
����� �� ������ ��	�
������
� ����
������� ��� �� �
��������'� 

���������
��� �� ����	��
� ���#'��� 	�� ���#��		
���� ������� 
���� � CATCH 

(Child and Adolescent Trial for Cardiovascular Health) (Edmundson et al. 1996). 

������������� �
��� ���
������ ��� �����'� �� �
���� �� ������ ������ �� 

	
'��� �� ����
���, �� ������ ���
������ ������ ��� ��� �'+��� �� ������ �� 

�����
�� ����� � ������ ������� �
 �'	����� �
 � ����
�� 
��	��� (Resnicow, 

Robinson & Frank 1996).  �������� ����������
 �
����� ��� #�������� ������
��, 

�� ����������
� #�������� 
����	��, �� 	�2�
�� ��� �� ��������� �������+� 	�� 

�	�
���� #��������� 
����	�� �� ����
�� ����������, 
�2 #
� ���������
 �������� 

#������ �� ����
�� ���������� ��� 
��	��� ��������� �
 �� �������� ��
��, � 

#
��� ��(�� �2���� ��� � 
���
#� ������ �����
����� ������ (Stone et al. 1996) 

�� ����� ���� 
��������
 ���'
�� 
����� ��� �� 
���
+���� �� ����2� ��� 

#�
�
�	����
 ��� �� ��� ���� �� ��
���� (Nader et al. 1999). �
 �
�	
���
�� 

��
��� ��� �	��
 5 ������ �
� � ��+� �� ���	�������, �����
 �� � �
��� 

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

#������
� (Hoelscher et al. 2004).  

�� ��	����'��, � �����	�� �	
��� ���2���
 ��� 
����� ���	����� �����(��
�� 

Trim and Fit �� ������� ���2����� �� �	
��� ���� �� ����
���,  �
 � ����
��� 

�� 	�����, �'����� �
 � ����� �	��
 ���+� �� #��������� 
���������� �� 

#�#���� '�� ��� �
�������� 
�
	���� ���� 	�� � ������ ��� � ��� ��� ����'��� 
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��� �������� �����
�. "�� �
 ��� �����
 � 
�����	� �� ���	������� ��2� � 

������ �� ����������� �
 ������ #������' ����
��� ��� 	�������� �
�2����� (Toh 

et al. 2002). 

�
 ��� �
��� 	�� � ������ �� ���
�
��������� #'� ������2� 

���
����
�� ��� ���������   ���'�� ��� �������2� �� ���#��, �������� �+� 

����
�� ����������� 
����#
���� �������� ����� (1) �
 ��� ���	����� #��
��  

#������� ���'�� ��� �������2� � (2) �
 ��� ��������	����� ���	�����, ��� 

�
��
������
  ���	����� ��� �+� ��� 	����� ����
���.  *�� �� #'� ���
����
�� 

���#
�������  ���
�
������� 	�� �� #�����
���� ������#
� ��
��� �
 �� ������, � 

�'�� ��� � �����. 8����, ��� � �'	����� ��� �� #'�, � ���	����� #������� 

���#
�����
 ���
�
������
��, 
�#��� ��� �'+��� �� ���������� �������2� 

(Reinaerts  et al. 2007 ). 

:#���
�� 
������ ��� � 
��#���� �� ���	������� Food Dudes, ��� 

��
#�����
 �
 ���� �� �'+��� �� ���������� ���'�� ��� �������2� �
 ���#�� 

������� 2-11 
2� �� �����, ��� ��
����'� �����'� ��� � ����
�� ����������� 


����#
���� ��� "		��� (6+���#�, !���
�
� ��� B��#���), �� 6����� ��� �� 

:����#�� ��� �����������'�
 �� 
����� �� ������� ��� � ������ #��������� 

����
������� �����������. 7� ���	����� ���������� �
��
������
 ��������'���� 

����2� �
 �� �
����
�
�  ����������� ��2��  (The Food Dudes), ��� ��	�'#� �� 

��2�� ��� ��� �������
 �� �2�
 ���'� ��� ��������, 	������ ��� ��� ���
� �� 

���#��, ���� ��� � ����� ��� 
��������� �� �2�
 �� ��	�
������
� ����� ��� 

#������ �� ���#�� ������ ��������� (���'���, ��������� �.�.), ��� � ���#�� 

���������� ���'� ��� ��������. ������, ���
���� �� ���#�� ��� ����� 
�	����� 	�� 

� ����, �
 ���� �� � 
�����'���� 2�
 �� ������2����  �
�����
�� ���'� ��� 

�������� �� ���� ���� �� ����
���� �� 	����� ��� 
��� ��������  ���
��	���.  

7� ����
������ ��������� �� �� ���
����
�� ��� �����������'� � 

#��������� ���'��� ��� �� ���������  ���#
�������  ���
�
������� �� �� 


�������� ��������� �'+��� �� ���������� ��� �� ��������� �� ���#�2�  	�� 

���'� ��� ��������, 
�2 � ���#������ ��2� �� �����	��2� (
������������
�� 

#�����) ��� C�����	��2� (������, ���������) ����	���� 
���� ��� #����
� �� 

����	� ����
������� ���  ����#� �� ������ (Tapper et al. 2003, Lowe et al. 2004, 

Horne et al. 2004, Horne et al. 2008, Horne et al. 2009). 

��������, �
 ��� ��������� 
������ 
2� �
 ������ 	�������� 	�� �� �'+��� 

�� ���������� ���'�� ��� �������2�, ������
 �� �� #��������
� ���� 
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����
��	� ��� ���
�
������� ���� ����� �� �
��� ���'��� ��� �#���� ��� 

�������� � 
�#������� �� ����2�, 
�2 � ����� ��� �� #��������
� ��� 

����������������  ��� ���#
�� ������� 	�� �� �'+��� �� ���
�#���������, �� 

�
���� ����
������� ��� �� 	�2��� 	�� � ���'� ���  �������� (Nicklas et al. 1997, 

Nicklas et al.  1998).  

6� ��������	������ ���
����
�� �����'� �� ��+����� �� ���������  

���'�� ��� �������2� �� ���#��, �����, � �
	��'
�� ����
��� �� 	����� ��� 

�
�����
�� ������� ��� �'+��� �� ���������� �������2� 
�#��� �� �	����, 

���������� �������
�� 	�� �
�������� ���
����
�� (Perry et al. 1998). 

�
 ��� ��������� ��� 9�" �� Heart Smart ��� 
��
 #����
�� 1 ����� ��� 


���������� �� ������� ����� �� ���	������� Know your Body �
 ���#�� #������' 

����
��� ��� ������ 	�� � ���#�� ��� ��	�������� �����'� ����	��
� ���#'��� 	�� 

���#��		
���� �������, ��� � #����
�� �� �
���
�����' 	
'����, 
��� �� ����� 

�����
 #������ 
����	�� 
��� 	
'���� ��� ��������
 Heart Healthy. 7� 	
'�� 

�
��������
 30% ��	�
�� ����� ��� 50% ��	�
�� ���� ��� (�����. ��� ���#� 

���������� ���
�2���
  �
	��'
�� �
���� �� 
���
#� ������ �����
����� ��� 

�
����� �� #�������� ���#�������
������ �
����	��� �
 �'	����� �
 �� ���#� 

�������� (Arbeit et al. 1992). 

���  ����#� � ��2� �������
�� 	�� 
�����	� 
��� ���	�������  �	�	�� 

�	
���, ���	����������
 � 1992, �
 �� 
�����	� �� ���	������� Know your Body, 

������������ ��� ������������� ��� ���	�
� �� *�����' ��������', �
 4,171 

������ �� ��2�� �+�� �� #������'. 

9 ��������� ��� � �
������� ��� ��	��2����� 
���� ��� ���� ������ � 

�
�����  �� #�������2� �����
�2� �� ���#�2�, �� ������� ��� �������� ��� � 


���
#� �� ������� ��� #����������. 7� ���	����� �������
 �� �
���� �� 

*��������� ������� ��� �#�	��
 �
 �
���� ����	�� �� 
���
#� �� ����#���, 

�����
�� �'+��� �� #
��� ��(�� �2���� ��� �'+��� �� 	�2�
�� 	�� �� �	
��, 

�'+��� �� ������� #���������� ��� �
����� �� ������� �������� �� ���#�2� 

�� ���#�� ���������� �
 ����� �
 �� ���#� 
��	��� (Manios et al. 1998, Manios et al. 

1999). 9 ���
�
�������� �� ���	������� 
����+����	����
 ��� �
� ��� �� 

���������� �+� 
2� ���������� �� ����
�� ��� � ���
������ �� �
���
�� 

�#
�+�� �� � ���#� ���������� ��
�
��
 ����� �� ���#�� �������� �� ���� � 

�
����� ��������2� #
��2�, ���� � 
���
#� ������ �����
�����, � ������ 

��	���
��#��� ���� HDL �����
���� ��� � ������ LDL ���� HDL �����
����. 
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��������, � ���#� ���������� ��
�
��
 ��� �� ���� ���
� ���������� ����, � #
���� 

��(�� �2����, � �������� ������C� 
���	
��� ��� � ��������� ���
������ ��� 

�����' ������, �� ����
� ��+������ ��	�
�� �
 �'	����� �
 �� ���#� 
��	��� (Manios 

et al. 2002).   

!��  ��������� �� ���
�� 1�����, � Fleurbaix Laventie Ville Santé ��� 

�������
 ��� ����
�� �� � #�������� 
����#
��� �� ���#�2� ������� 6-12 
2� �� 

����
�� ����
� ��� ���� �� �
��2�
� � 	�2�� ��� �
 ����� #�������   ���� ��� �� 


���
��
� �� #�������� �����
�
� �� ����	��
��� 
��
 �
��� ���
������ ��  	�2�� 

���� �
 ����� #������� �� ���#�� �� ���#�� ���������� �
 ����� �
 � ���#�� �� 

���#�� 
��	��� ��� 
�������
�, �� ����	��
�
� 
���� ���'
�
� #�������� �����
�
�, 

������2����� ��	�
�� ����� ��� �
�����
���� �#�������
� (Borys et al. 2000). 

�� ������� ���	����� �����C�� ����������� Be Smart, ��� 
���������
 �
 

���� � �
����  �� ���������� ������� �
 ���#�� 5-7 
2� ��� 6+���#� 	�� 14 ���
�, 

������� ��������� �
��2�
�� ��� 	�2�
�� ��
��� �
 � #������ ��� ������ �
 ��� 

� ���#�� ��� �� ���#
� ���������� (Eat Smart: 
����#
���� ���	����� #�������, 

Play Smart: 
����#
���� ���	����� ������� #���������� ��� ���2���� ������� 

#���������� ���� �� �����
�������(�.�. �
������ ��� ��� ���� � ����
��), 

#����
#����� ������#�� ��� �
���� �� ��������'����� ��
������, Eat Smart Play 

Smart: ���#� ��� ���#'�(
 ��� � #'�)  ��� 
�#��� �� ���#�� ��� ����

���� ��� 

���#� Eat Smart ��� �� ���#� Eat Smart Play Smart.  ������ � ��������� �
 ���'� 

��� �������� ��+����
 �������� ��� ���#� Eat Smart ���� ��� ��� ���#� 
��	��� 

(Be Smart), �����
��� ��� ����
� �� ��
��
�� �� ��(���� �
�+' �� ���#�2�. �
 

����� �
 � ������  #���������, �����������
 ����� �'+��� ��� ������ �� 

���#�2� ��� �
����'��� ���  ��� ���� � ����
�� ��� �'+��� �� #���������� ��� 

���#��� ���� �� #���
���� �
 ��
� �� ���#
�. ������ ��� #
� ����+�� ��������� 

����	�� �� ������ ����������� ��� ��������� ���#�2�, �'
 �� ������ 

#��������� ��� ��� 	�2�
�� �� 	����� �
� � ���	����� (Warren et al. 2003). 

��� ��������� �����C�� ����������� �� Kain ��� ����2�, ��� 
���������
 

�
  ���#�� #������' (1-8 �+�) �� )���, 	��  6 ���
�, ���	������������ 
����#
���� 

���	������ 	�� � #������ ��� � ������� #��������� �� ���#�� ��� ��� 	��
��, 

#���	��2����� #��	������� �
 ����
�� �� ���#�� ��� 	�� ����#
�	�� ���	�� �	�
��� 

���� �� #���
�����, 
��������� � ������� �
���
�� �� ����'� �	�
���� ����� ��� 

�	���� ��	������
� �������� #��������
�, ���	����� ������� �	�	�� ��������� 

�� 
�#������� ��� � ������� �� #������� ������� �	�	�� ��� ��� � #����
�� �� 
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#���
������ ���(��� ������� ��� � ���#�� 
�����'����� �� ����
����� �
 ���#��� 

������#��. 7� ���
������  ��� ���� �� ��������� ��� �
��� ������ �� �	���� 

�� ����� �
�2���
 � ������ ������ ���� ��� 	
���� �� ������ ������� �� 

���#�2� (Kain et al. 2004). 

7� ���	�����  Pathways,  
���������
 �
 ���#�� ���	
�2� :�#����� 3��, 4�� ��� 

5�� �+�� �� #������' ����
��� ��� ���
�
 �� �
���� �� ���#���� �����������. 9 

��������� ���#'�(
 �
��#��� ��� � �
���� ���������� �������(SLT) ��� ����
�� 

��� �� ����#��� �� ��
��������' ��#���' ��������' (Caballero et al. 2003). ���� �� 


�����	�  �� ���	�������, ���	����������
 ������� ���	����� 3 ������ 	�� ��  

��
	�� �� ���#���� �� (Caballero et al. 1998). 

9 
�����	� �� ���������� �
��
������
 ������� �� ����
�� �� ����� 

	������ ���	��� �����2�, 	��C��� 	�������, 
����#
���� ������#��, 
������� ���� 

��� ���������� ����� ��� ��
�(���� �
 �� �	�
��� #������ ��� �� ����	�	� �� 

�	
���, ������������� �����	� �
 �� ������
� �� ���
 ��������� ���#��. �’ ��� � 

�������, 
�������� ��� ����
�� ��� �� ����#��� �� ���	
�2� :�#�����.  

1�� �� �'+��� �� ������� #����������, � ������ �� 	��������� 	����� 

3-5 ����� �� 
�#���#�, 	������ #���
����� ��� �+� �� ����� � ���#�� �������� 

����� �
 #�����
� ������� #��������
� ��� �����'��� �� ���	���������'� ��� 

�+� ��� ��� #�#������� ������#�� ��#������� �����
����, � ����� �����'��� �� 

	����� ��� �+� � �� ������ �� 	���������. 7� ���#�� ���'��� �� ���+��� ���� 

�� ������#�2� ��� #�#�������  ��� ��� �� #����
�� �� #���
������ � ����� 


�
������� ��� 15 �
�� ���
 ����. 

!��� �� ������� �� ���	������� 
����#
'��
 ��� � ��������� �� 

����
���, 
�2 ����	�� �	���� ��� ��� ������ �� ����
���� ������� ������� �� 

����
�� ��� �� �������� ���
���
� ��� �����
��� 	
'��� ������ �
 ������. 

7����  �� ���	����� �����
 ��� � 
������ �� ����	��
���, ���� ��� 

����	
�
����� �'�
� �
���', ����	
�
����� 
�#��2�
�� ��� 
�	������, 
�#��2�
�� 


������' �� ���� �� ������, ����� �����#��� �
 �#�	�
� ��� ��������� 	�� 

�	�
��� #������, ���2� ��� �	�
��� ������
������ ��� �����'��� �� �����'���� 

��� � ���� �� ����	��
��� (Caballero et al. 2003). 

7� ���	����� 
��
 #����
�� ��� ������ ��� ������ ��� �
 � ���� �� 

���������� #
� �����������
 ������ ����	� �� #
��� ��(�� �2���� �� ���#�2�, 


��'��� 
��
'������ ��������� ����	�� ���� ����� �� #��������� ��� �����
�
� 

(Caballero et al. 2003, Steckler et al. 2003). 

33



!
 ���� �� ��������
�� �� 	
�����, � ���#�� �� ���#�� ���������� �
 

����� �
 ��� �� ���#�� 
��	��� ����������� �������� �
���� �� ������ �� 

�
���#���� ��� ������C�� ��� � �������� ����� ��� ��� � ���
����� �����  ��� 

�������� �'+��� �� �
���#��� ��� ������C� ��� �#�������
� (Caballero et al. 

2003, Steckler et al. 2003). ������ �
 ���� � ��
����	�� �� 24���� ���������, � 

���#�� �� ���#�� ���������� ��������� ������
�� �
���#��� ������C�, 
�2 � 


���
#� ������C�� �� ���
��2�, �� ��������' ������, �� ���
������ ������ ��� 

�� ��������
��� �����2� 
���� 
����� �
������ (Himes et al. 2003 Caballero et al. 

2003, Steckler et al.2003). 7� 
���
#� ������� #���������� ��� �
����� � �#�� �� 

#'� ����
�� ���� � ���#�� �� ���#�� ���������� ����������� �
���� ����	�� �� 

���� �� 	�2�
�� ���, �� ����
������� ��� ��� �� ���
�� ��� �
 ����� �
 �� �	
�� 

��� � #������ (Caballero et al. 2003,  Steckler et al. 2003). 

�
 ��������� ��� ��� Haerens ��� �����'�, �
 ���� �� �����C� �� 

�����������  ��� ���	����������
 ���� �
 2 ������, ����

���� ������� ��� �	���� 

������� 11 ��� 15 
2� ��� 15 ����
�� �� /��	�� (5 ����
�� �
 	����� ����
���, 5 

����
�� ����� 	����� ����
���, 5 ����
�� ���#� 
��	���). 9 
�����	� �� ���������� 

�
��
������
 ���#����� (1) �
�����������	��2� ����	2� ����, �'+��� �� 

#���
������� ��� �
���� �� ������ �
 ���� �� �'+��� ���������� ���'�� ��� 

�
��' ��� �
���� �� #���
������� ��� ������������� �
 ���� � �
���� 

���C����2� ��� ������ ��� (2) �������#����� �������� ���� ��
�������'  

�����	��� �� ����
�� (���'�, �����, 0%) ���� ��� �� ���� 	�� ��� 	��
�� (�����, 

0%) (Haerens et al. 2006(a), Haerens et al. 2007) . 

7� %���
������ ������ ��������������
 	�� �� �������
� � �
��
���
�� ��� 

� �����		��� �� �������#����� ���� ��
�������' �����	��� ��
��� �
 � �����, 

� ���'� (Haerens et al. 2007) ��� � ������ #��������� (Haerens et al. 2006(a)). !
 

���� � �
���� ��
#�������� ����
�������, � ���#�� ������ �� ������������� 

�������#���� 	�� �� ������
��, �� ���
��, �� ���-���
�
��������, �� 

��������� �������+�, � 	�2��, � ����� ��� � 
���#�� ��� ���#����� �
 �� 

������C� ������ (Haerens et al. 2007) ��� � ������ #��������� (Haerens et al. 

2007). 

6� #������� 
�����'������ 
����� 	�� �� ��	��2���� �� #��������
� ���� 

� �	��� ���	
��� ��� � 
����#
���� ������#��, ���� ���
������ �� 
	�
���#�� 

���������� ��� �
 � ����
�� �� ������� �����' ��� ��� #����
, ��� � #����
�� 

�� #���
������, � �
������ � �
� ��� �� �������� 2�
� �
 ���� �� �'+��� �� 
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������� #���������� (Haerens et al. 2006(a)). ��������, �� 	��
�� ����

���� �
 


����#
���� ��������, ��� �������� 
���
����� #
���, ��� (�����
 �� 

��(������ � ���
������ ��� �� ��������� �� �������#����� ��(� ��� �� 

#2���� �� ���#�� �� �������+� ��� ��
��(
��, 2�
 �� #������	��
� ���� �	���
��� 

����� (��� (Haerens et al. 2006(a), Haerens et al. 2007). 

7� ���
������ �� ����������, �#
�+�� �� � ������C� ������ ��� � ������ 

�� 
���	
��� ��� ����� �
�2���
 �������� �� ������� ��� �� ���#� ���������� �
 

	����� ����
��� �
 ����� �
 �� ���#� ���������� ����� ��� 	��
�� ��� �
 �'	����� 

�
 �� ���#� 
��	��� 
�2 �� �	���� #
� �����
 �������� ����	�. ���� ����� ��� 

��������� ���'��, ���C����2� ��� �
��' #
� ����+
 �
�����. !
� ��� #'� 

������ 
���
+�����, � ���
������ ������������� �
��� ���� ����� �� ������ 

#��������� ��� �� #'� �'�� ��� ��� ������C� ������ �� �������. 9 	����� 

����
��� ���’ ��� ��� #
� �'+��
 � ���
������ ���������� (Haerens et al. 

2006(a), Haerens et al. 2007). �� �������, � %!� ��+����
 �������� ��	�
�� ��� 

��������� �
 ��� 	��
�� ����� �� ���#�� 
��	��� ��� �� ���#�� ����� 	��
��, �
� 

��� #'� ������ 
���
+�����. �� �	����, #
� ������
 ������ �������� �
��� 

�����
��� ��� �� ��������� (Haerens et al. 2006(b)). 

��� ��������� Family Fitness, ��� 9�", ��� ���
�
 �� �
�2�
� ��� 

����	��
� ���#'��� 	�� ���#��		
���� �������, ����

����  ���#�� �� 3��  �+�� �� 

#������' ��� �� 	��
�� ��� 	�� 20 
�#���#
�. ����
��� 	�� ��� 
����#
���� 

���	����� #������� ��� ������� ��� �+�, �
 
������� �����
�� �
������� �� 

����
�� ���  #��������
� ��� ���
�
 �� 	����� �� ���� ��� �� ����
� ��� 

�������2�����  ��� #������ ����� �
 
�#��� ��
#������� ���� �����.  

7� ���
������ ��� ��� � ���	�����  ��� 
����������  ��� 	�2�
�� �� 

���#�2� ��� ��� ������C� ������ ���� #
� ���
�2����� #������� ��� 

��������
����� �
���
�� ('C��, �����, %!�, #
���������
���
�� �
 �������� 

��� �����) ��� � �����
����. �������� �� ��		���
�� ����
������� �� � ���	����� 

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

������� #���������� ��� �� #��������� ����
������� �� �#� 
���������� 

���	����� #�#�������� �� ����	�2� (Hopper et al. 2005). 

�
 �������� �
��� ��� ��� Hopper ��� ��� ���
�	�
�, ��� 
���� �����
� 

���#�� ������ ��� ���� �+�� #������' �
 ���#
� ���������� �����	� �
 � �� 

����

���� �� 	��
�� � ��� ��� �
 ���#� 
��	���, 
���� #�����2�
� 
����� �'+��� �� 
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	�2�
�� �
 ����� #������� ��� ������� ���� #
� ������� ��������� #������� �
 

����� �
 � �� ����

���� �� 	��
�� � ��� (Hopper et al. 1992 ). 

�� ���	����� Teens, ��� ���
�
 �� �� �
�2�
� � �
������� ���#��� 	�� 


������� �������� ���� �� �'+���� ���������� ���'��, �������2� ��� �����2� �
 

����� ���2�, ����

���� ���#�� �� 1�� ��� 2�� �+�� �� 	�������� �� !��
����� 

�� !��
���. 7� ����
�� ��������� ����� �
 ���#� 
��	��� ��� �
�� ���#
� 

����������. ��� ��2� ���#�, �	���� �
������������ ���
����
�� �� �2�� �� 

����
��� ��� �� ����
��� ������� ������� ��� � ��������� �� ����
���, ��� 2�
 

�� ��+��
� � �������� ���'��, �������2� ��� �	�
��2� ���� ��� �� #������	��
� ��� 

�
�������� �� ����� �� �	�
���� #��������� 
����	�� �� 
���� �
�����
�� ���#
���. 

�� #
'
�� ���#�, 
��� ��� �� �
������������ ���
����
�� �	��
 ��� ��������� 

���� ��� �+� � ����� �������
 ��� ��������� 	������� �
���� ��� �
��
������
 

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


������� ���� ��� �� �����+� �� �������� 	�� 
����	� �	�
��2� ��	�2� ��� �� 

��
���#��� 
���#��� ��� ��� ����
��� ��� ���, ���2� ��� � ����
��� �� 

����	��
��� ��� ����� �������� ��� �
 �����#��� � ����� ���#����� ��
�� �
 � 

������� ��� �	���� �� ����
�� ��� 
+��	��2���� �������� ����
������� ��� ��� 

��� ���#� 
����#
'���� ���#�� �� �#��� ������� �
 � ���#�� �� ���������� ��� 

�������� �� ����	��, 	�� �� ��������� ��� #�
+�	�	� �� ���	������� ��� 

����

���� ��� �� ���� #'� 
�#� ���
����
�� (Kubik, Lytle & Perry 2001, Lytle & 

Story 2001, Lytle et al. 2002, Lytle et al. 2006, Birnbaum et al. 2002, Frenn 2003). 

7� ���
������ �
� ��� ��� �����, �#
�+�� �� �� ������ �� ���� ���#�� 

����������, ���������� �
�����
�� ���'� ��� �������� 
�2 � �������� ���#�� #
� 

����������� �
�����. 6� ������ �� #
'
��� ��� ���� ���#�� 
���
	�� ��	�� 

������
�� �
 ������ 
�2 ���� ������ �� ��2�� ���#�� ��� �� ���#�� 
��	��� #
� 

�����������
 ����� �
����� (Birnbaum et al. 2002, Frenn 2003). ��� �+����	��� �� 

���	������� �
� ��� #'� ������ ����������  #
� ������� � �#�� �
��� 

���
������ ���� ���� ��� 
����	� ������� ��� 
���� ������
�� �
 ������ (Lytle 

et al. 2004). 

 

 

 

	$�+���� 2.  �@$=��4�>� (�������+�%* (����%��� '�$��� 
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9 
������ ���� ����������, 
+����� �
 �������� ����� ��� �� ���'
�� 

	�2�� �� ���������� ���� ����
2���� ��� �� 
+���
���� �
 �� �������� - ����.  

���� ��� �� 
�����	� ���	������� "	�	�� �	
��� 
���� ��������� � �
���
��� 

��� ����
����� ��
#������ ���. *��
 ��
#������ �
��������
� ���������� ������'� 

��
��, ��� � ������� ��’ ���'� ����
� �� ����'
�� ��� �� ���	���
�� +
������ 

��� �#���
�� �
������ �� ��
#�����' ���� ��� �� 
�����	� �� ���	�������. 

9 
�����	� �� ���	�������, ���
�
� � #
'
�� ��� ��������
�� ������ 

��� ��������� �� "	�	�� �	
���, � ����� ���
�
� ���� �
����� ��� ���+� ���� 

����� #������
� 	���� �� ������� �� ��
#�����'. 

7����, �������� 
���� � �+����	��� ���
 ���	������� "	�	�� �	
��� ��� 

����� ��� � ��#�� ��
#�����' ��� 
�����	�� �� ��� ������ �� �������� �� 

���
�
����� ��. 6 ����� �+����	���� ���
�
� 
����� ����
��
�� �� ��
#�����'.  

        

 

 

 

 

 

���� 1. ���&�!�%� ��	�'!�� 

9 ����	� �� #�������� ����
������� ���
�
� ��� #'����� 
	�
�����, ��� ��
� 

	��
� ������� ��� 
���������� ������� 
#2 ��� ����� ������. "�� �
 ��������� 

��������� ����	�� ��� ����
		��
�� ��� �� �������� ��� ��������'��� ��� ���� 

�� ����	�	�� �	
���, �
 �'��� ������������ �� ����������� ��� � �
��� 

�
����� 	�2�
�� ���� �� �����������. �
 ��� �� ���
��  �������� ���� 

������
  ��� � 
������  �� ���	�2� (�+����	��� �� ���������� �	
��� �� 

��������' – ����� ��� �� ���2� ��� � ������
���), ��� ��� � �+����	��� �� 

#��#������� ��� �� ���
�������, �� #������� ���	�������. 3�� �������� �
��, 

�����, �������
� ���� ����� � ��
#����� ���	������� ����	�	�� �	
���, ���2� 

�� ������	����� �������� ��	��� #
#����� ��
��� �
 � 
�#
#
�	���� #��#������ ��� 

�� ����
� �� ���������
� (!����� 2007). 

7�� ���
�C� 
��� ����� �#�	�' �������
� �� ���'C
� � ����	������ �� 

����������, ��� ����� 
�	����� ��� ����'����
 ��� ���#� 
�#��2� 
��������� ��� 

9.�.". (Bartholomew, Parcel & Kok 1998,  Hoelscher et al. 2002, Kok et al. 2004). 

37



   9 ����	������ �� ���������� #��
� �����
�� ��
��'��
�� �� ��
#���� 


��� ���	������� ��� �� ����#�	
� ��
��� �
 �� �
����� �� ��� � ��� ���
�� 

�� #��#������� �� ����, ����������2��� ��	�
������� �����. ���������, #��
� � 

#������ �� ��
#���� �� 
������
�, ���
 �
����
� �������� ��� �� 

�+����	��� �� #��#�������, �
 ����	�'�
�� ����� ��� �� �
��2�
� � �����  ��� 

#������2�
��, �����2��� �� ��� #��#������ �� ��
+���� ����#���� ��� �
 ���
�� 

�������#���� (!����� 2007). 

2.2 �������+�,4, =�������)�� (��2�0�4,� - Intervention Mapping (IM) 

�
 ��� � �
������, �� ����������'� � ����� 	�� � ��
#����� ���� 

����������, ���� �
��	������� �� #
'
�� ��#��� �� «)���	�������» ��� ��� 

Bartholomew ��� �����'�. 7� ��2� ����, 
���� � �+����	��� �� ���	�2�, � #
'
�� 

����, � ���������� ����2� ��� ����
������, � ��� ����, � 
����	� ��������� 

�
��#�� ��� ����	��2�, � ���� ����, � ��
#������ ��� � ��	����� �� �����' 

����������, � ����� ����,  � �������� ��� 
�����	� �� ��
#�����' ��� ���� � 

��� ����, � �+����	��� �� ���	������� (Bartholomew et al. 2006). 

1�� �� ���	��������� ���� �� ������, �����������'��� ���#���� ����#��, 

����: 

• ����	����� �#
2� � «�#
��'
���» 

• �������� �� ���������� ���	���������'  �� 
����
��, ��� 

#�
����'���� �� 
'�
�� �� �������� ��� � �
����, �� ��������� ������	����� ��� 

�
�
�
� ��
��
� 

• ���������� �� ������	����� 	�� 
��
����� ����
�� 

• �+����	��� �� ���'�� �� ����
��� 

• ������������� �� ������, �� �����C
�� ��� �� 	
���2� �
���2�, 	�� �� 

	��
� �����		��� �� �
���� ��� �� 
��
����� ����
��, 2�
 �� �������'� � 


������ ��� ����� ����'C
�  

• ���	�2���� �� �������� ���� 
�
��2� 	�� � �������� 
������ �� 

#��#������ �� ��
#�����' (Bartholomew et al. 2006) 

1.�E���>�,4, �%* �*��)/* 

�� ��2� ����, ���� +
�����
� �� ���	������(
�� ��������� ��� ���������, 

� ����#��� 	�� � ��
#�����, �+����	
� � ��������� �	
��� ��� ������� �� ��������, 

�� ����
�(��
�
� �
 ��� ����
������� ��� �� �
������������ ������
�, ���2� ��� 
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��� ��
���'� ����������'� ����	��
� ��� �����'�  ��� ��������'� ��� ��������� 

�
 ���#���.  

 9 �+����	��� ���'�
� #'� �������: ��� 
����������, 
��#������	���, 

����
���������� ��� ��������� �������� ���� ���#�� � ���� �������� - ���#'��� ��� 

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

�������� ��� �� #�����
� �� �������� ��� �� �
�2� ��. 7� ������ �� ��2�� 

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

(���, �� ����
���������2� ��� �
����������2� ���2� ��� �� ���������2� ���  

����	����.  

2. 	�5���4�>� 4)�(/* )�� �*��)$��2*%* 

7� #
'
�� ���� ���
�
� � �
����� 	�� � ����	������ ����  ����������, 

���' 
���(
� ��� ����#������� �� ��������' – ����� ��� ��� ������ ��  


��#�����
��� ����	2� ��� 
��
����� ��� 
+�
����� �
������. 8� ��������� - 

����� ����
� �� �
����
� ���� ��������� ��� �����
�� �
 #�������� � ���� ���#���, 

��� ����
� �� 
���
��
�  �� ������� �� �	
���.  7� ��������
�� ���' �� 

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

����������'� �
 ���
 
���
	���� �
����� 
��
���� � 
+�
����.  

3.�(����� )��+��,�%* �$5>=%* )�� 4����,��)/* 

�� ��� ���� �� ����	�������, � ����#��� 	�� � ��
#����� ��(� �
 �� 

�������� ���#�, ���(�� �� ��������	
 ������
, ��� �� 	
����� #��#�����
� 

�����������'��� 	�� �� ��������� �� ����
������ �� ���	������� ��� �� 

���������	
, ��� ���
��'� �� �������� 
������ ��� �� 
�������'� ��� �������� - 

����, ����
������ �� ����
� #���� � 
�����	� �� �
��#�� ��� ����� 
���
	
�. 6� 

�#�
� 	�� �� 
����	� �
��#�� 
���� �����
��� �� 
���	������ ��� 
��
����� �� 


�
������� ���#��, �� ����������� �� ������	������ 	�� 
��������
� �
��#���, ��� 

����� ������������
� �
 �����	
� �
���2�
��, ���2� ��� �� �
������' ��������� 

��� ��������(
� ��� 
� ��	� 
�
�����. 0�����, ��� 
���� 
����	� �� �
��#�� ��� 

�� �������������'� ���������� ���C� �� ������ �� ���	������� ��� � ��������� – 

����� 	�� �� ����� ������(
�� � ���������. 

 

4. �@$=��4�>� )�� ���+*%4, ��' '��)�G (��2�0�4,� 
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7� ���� ���� �� ����	������� �
��������
� ��� �
��	���� �� 

���	������������ #�#����� '��� �� ����
��� �� ����������, � ����� ��� � 

��������� �� ���	�������. "�� � ���� ����
� �� ����
���� 
���
+���� �� 

#��
�
������ �� ����
������ �� ���	����� ��� �� �
��
������� �� ���	�������. 

��������
�  
����� ��� �� �
�������� #����� �� ����	��2� ��� �� ����2� �� 

���	������� 	�� �� 
+�������
� �� �� ���
����
�
� ����	���� 
���� ���#
���, 

��� ��� ���'� ��� �� ����������� ��� ��� 
�
����� ��� �� ����
������ �� 

���	�����. 7����, �� ���� ��� ���������  ��	�
������
� �#�	�
� ���� ����#���� 

	�� � 
������������ ���	�����, ���� ����#
�	���� �����, ��
#����� 	�����2�, 

�������	������� ��� ��		���
��. 

5. ��52�,4, )�� $������� ��' 4@$=��4��G 

7� �
��
���
�� �� 5��  ������ 
���� ��� �
���
��� ���#�� 	�� �� ����������, 

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

����� � �� ���#�� ��� �� ������ �� ������
�� ��
��� �
 �� ��������  ��� 


�����	� �� ���	�������. 

6. �E���>�,4, (����+������. 

�� ��� ����, � ����#��� 	�� � ��
#�����, ����������
� ��� ���#�� 

�+����	���� ��� ��������� +
����
� ��� �� �+����	��� �� ���	�2� ��� 

����'��
�� ��#���� ��(� �
 � ���� ����������. *�� � #����
�� �� 

����	�������, �� ����#��� 	�� � ��
#����� ��������� ������
�� 	�� ��� ������, �� 

�
��#���, �� ����	����, ��� �� 
�����	� �� ���	�������.  

 

�!�� 2.  "#�������� ��
 ���	����
 (�����
 2007)  
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T� �������� �#��������
, ������� � �� �� �#������$�, ������������ �� �$� 

���������
: 

 

• �E���>�,4, �,� =��=�)�4���, ��� ������
� �2�� ��� � #����
�� �� 

���������� �� ���������� ��� ����� �� ������ �
 �� ����� ���	�������'��� � 

��
#�������, �� �	�� �� ��
#�������� ��� ����� ��������
� ��� �� ��������� 

���. 7� 
������ ��� ����
� �� 
��'� ��� �� �+����	��� �� #��#������� 
���� �� 

���� � �
��
���
�� �� ����������, � �����#��	�����, � ����� ��� �� ���#� 

����������.  

• �E���>�,4, ��' �(��$�24�����, ��� ����������
��� 	�� �� 
������'� 

� ���
������ �� ���	�������, �
 ����� �
 ��� �����'� ��� ������ �� ��2� 

����. 7� ���
������ �����'� �� �����'� 	�2�
��, ����
������� �	
��� � ������ 

#
��� ��
��� �
 �� �	
��. 

7� 
�	��
�� ��� �����������'��� 	�� �� �+����	��� ��� �� #��#�������, ��� 

��� �� ���
������� �� ����
� �� 
���� �	���� ��� �+������. 7� ����#��� �� 

������ ���' 
���� ��� �����, ��
��� 	�� �� �+����	��� �� 
��#����� �� 

���������� ��� 
��
����� ��� 
+�
����� �
������ ��� ��
���� 	�� �� �+����	��� 

�� ���
�
����� ����, �� 
���
#� �	
��� ��� ������� (��� �� ��������' – 

�����. 

 (Bartholomew et al. 2006, Bartholomew, Parcel & Kok 1998, Bartholomew et al.  

2001, !����� 2007)  
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�!�� 3. %��������� ��
 &�����������
 ��
 ���	����
 (Bartholomew et al. 

2006) 
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2.2 ��������)2� (��$�0+4$�� 4$ (��=�+ )�� $��0�'�, (�' 2��*�* 4G��%*� �$ 

�� (�%�>)���� �,� @������+�,4,� 

Dutch Obesity Intervention in Teenagers (DOiT): 9 ��������� Dutch Obesity 

Intervention in Teenagers (NRG-DOiT), ����'����
 �
 �� 
�����	� �� ���������� 

����	������� �
 ����
�� �� 6����#��� ��� �����������
 ��� ���	�
� 
����� �
  

������ ���������-���������� ��������. �� ���	����� ����

���� 1108 ������� ��� 

�	����, ������� ��� 12 ��� 14 
2�, ��� 18 ����
�� (� 10 ���
��'��� �� ���#� 

���������� ��� � 8 �� ���#� 
��	���) (Singh et al. 2009). ������ �� ���������� 

��� � �����C� �� ��
��������  �'+���� �� �������' ������ �� 
����� ���  


����
 ��� �������
� ����
������� �	
���: (1) �
���� �� ���������� (�����'��� 

���C����2�, (2) �
���� �� ������C��  
���	
��� ��� ������
�� ��� ����
��� ��	�� 

(����), (3) �
���� �� 
����#��  ��������� ����
�������  ��� (4) �'+��� �� 
����#�� 

�������� #����������. 

�'����� �
 � ���
������, � �	���� ��� ��� �� ����
�� ����������, 

�
����� �� ��������� ���C����2� ��� 287 ml ��� ����� �
� ��� ��2 ���
� ��� 

��� 233 ml ��� ����� �
� ��� 12 ���
�. 7� ������� ���������� 249 ��	�
�� ml 

���C����2� ��� ����� �
� ��� ��2 ���
� ��� 271 ��	�
�� ml �
� ��� 12 ���
�. 

�������� �
� ��� 20 ���
� � ��������� �����
��
 ���
�
������ ���� ����� ��� 

���
���#��� �� �'+���� �� �������' ������ �� ������2� ��� �� �	���2� �� 

����
����� ����
��. *���� �
������ ����	� ��� ��������� ���C����2� ��� � 

�'���� ������ #
� ����������
 �
�+' �� ����2� �� ����
�� 
��	���. ������, 

#
� ���
�2���
 ����� �������� ����	� ��� ��������� ����
���� ��	�2� � �� 

������ ��� #��������� ��	������� �� ����
��. 6� 
�
����� �����+�� �� 

���������� �� � ������� ���	������ ��� 
��#�2���� �� �
�2���� �� ��������� 

���C����2� 
���� ���� ���
�
������� ����� 	�� �� �����C� �� ��
�������' 

����� �� 
����� (Singh et al. 2006). 

Krachtvoer: 9 �
��� Krachtvoer � Power Food ���� ����
� �� �
�����
�, 


���� ��� #�������� ��������� 	�� �� ���2���� �	�
���� #�������, ��� 

���	����������
 ��� 6����#�� �
 ������ ������� ��� 12 ��� 14 
2�, �
 ������ 

���������-���������� ����. 1�� � ��
#����� �� ���	�������, ���������������� 

�
����� ��� �� ������� ����� �� ����	�������. 6� ���!�� �� ���	������� ��� � 

�'+��� �� ���������� ���'�� ��� ����' ���'��, � �
���� ���������� ���'���� 

�
 ���� ����
���� ��	�2� ��� � �'+��� �� �������� ��� �� ������� �� 

43



���	
�����. 1�� � ��
#����� �� ���	�������, ���������������� �
����� ��� �� 

������� ����� �� ����	�������. 7�  ���	����� ���
��'��� ��� ��2 �������, 

�� �
���� �
�2� ��� 
���� #����
�� �
�� ���
� (Martens et al. 2006). 

7� ������	���� �#
�+�� �� ����+
 �
����� ��� ��������� ���'�� ��� 

����
���� ��	�2�.  ���� ����� �� ���	
'���, �����������
 �
����� ���� ��� 

������C� �� �������� C ��� �� ���
����� ����.  

����
��������, � ���	����� ���������� Krachtvoer, ������ ��� #
� 
��
 � 

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

���	������ ��� �������� (Martens et al. 2008). 

The Pro Children Intervention: !�� ����� ��� �� ��
��
� ��� ��
#������� �
 

�� 
�����	� �� ���������� ����	�������, 
���� � ��������� Pro Children �� 

����
��. 9 ��������� ����'����
 �
  
���� �2�
� ("�����, /��	��, %����, :����#��, 

6����#��, <����	��, ����	����, :������ ��� ����#��) (Klepp et al. 2005) ��� ����� 

��� ���2���� ��  ����������  ���'�� ��� �������2� �
 ������  �
�+' 10 ��� 13 


2�. 7� ���	����� �� �'���� �� ���#��
 �� 
������ �� ����2� ��� �� 

#������� ���. 7� ����
�� ���������� ���
����� �������� �'+��� ��� ������C� 

���'�� ��� �������2� ��� � ���
������ #���������� 	�� ��� ����� �
� ��� � 

�
��� ���������� (Pérez-Rodrigo et al. 2005). 

Beastly Healthy At School: !�� ����� #�������� ��������� ��� ��
#�����
 

	�� ���#�� ����������� �������, 
���� �  Beastly Healthy at School. ����� �� 

���������� ��� �� ������
� ��� /
�	���'� ���#���'� �����'� ��� 
�����	�/ 

��������� ���� �	��'� �������� �������� �� ������, �
 ��  
�����	� �� 

���������� ����	������� �� ����������. �� �
��� �������� �� ����
������ 

#������� ��� 	��
��  ��� 16 ����
�� (8 ���
����
��, 8 
��	���).   

7� ���
������ �#
�+�� ��� ��+����
�� ��������� ���'�� �� ���#�� �� 

���#�� ���������� �
 �'	����� �
 � ���#�� �� ���#� 
��	���, �� ��� � 
��#���� ��� 

�������� ���� 	�� � ����
���
�� ��������� ���'�� ��� ��� 	��
��. �������� � 

���
������ ���#��2���� �� � ����	� ��
��
�� ������ ��� ��+����
�� 

#���
������ �� ����
��. *���� �������� ����� #
� ������
 	�� � ���� ������ 

(����, ����
��� ��	��, �������� ��� #������� '��� ���C����2�). 8���� ��� 	
���� 

����������, � ���
������ �#
�+�� �� ��� �	��� ������� ������� �� ����
�� 

����
� �� �
��2�
� � #������ �� ����2� ���#�2� (Vereecken et al. 2009). 

EAT 5 Girl Scout Badge: 9 #�������� ��������� �	��
 �
 ������� ��� ���#� 

��������� ��� �
�
����
 ��� �� �#�� ���#� 
��������� ��� �'��+
 � ��������� 
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�� ����	������� ����������. 7� ���	����� �����'�
 �� �'+��� �� ���������� 

���'�� ��� �������2� �
 ���
 �� �����. �� ���	����� ����

���� 259 ������� 

��� 
����� #'� ���#
� �����������, �� ����
� ���	������������� ��� �+
�� (4�,  5�, 

6�, � �����), ��� ��������� ����� �
 ���#
� ���������� � 
��	���.  !�� 
�#���#� 

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


��������	��� �������� 	�� �� ��������� ���'�� ��� �������2� ��� 

#��������' 
��������	��� ��
��� �
 � 	�2��, �� #
+���
� ��� ���
������� 

��	��', �� �������
�� �
 ���'� ��� ��������, �� ���-���
�
��������, � 

������ ��� � 
���#�� �� �� ������2���� ���'� ��� ��������. 9 ��������� 

���'�� ��� �������2� �+����	����
 ��� 3 ���
� ��	�
�� (Cullen et al. 1998(a)). 

7� ���
������, �#
�+�� �� � ������� ��� ����

���� ��� ��������� 

�'+���� �� ��������� ���'�� ��� �������2� �
 3,4 �
��#
� ��� ����� ��� 3. 

������ �
��� ���
������ ������� ��� 	�2�
�� ��
��� �
 � ���'� ��� � 

��������, ���2� ��� ��� �������
�� ���.  ������ ��� �
� ��� 3 ���
� � 

��������� �
 ���'� ��� �������� 
����
C
 �� ������ 
���
#�. 7� ����
������ 

��� ��� � �
��� #
������ �� �� ���#
� ��������� �����'� �� 
���� ��� ������ 	�� 

#�������� 
����#
��� ��� �� ������ ��� � ���
������ #
� ��� ���������
���, 

� 
�������� ������� , booster lessons or troop commitment �� ������
'��� ���'� 

��� �������� �
 
�#��2�
�� �� ���������, �� �����'�
 �� #������	��
� �
��� 

������ ��
��� �
 � ���'� ��� � �������� ��� �� ��+��
� �� ��������� ��� 

(Cullen, Bartholomew & Parcel 1997, Cullen et al. 1998(b)).  

2.3 ;$%��$�, ��*�2�� - �$@*�)2�  )�� 4����,��)2� ������� (�' 

@�,4���(���G*��� 4�� (����+����� (��2�0�4,� 

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

���#�� ��� 
������, ����������
 �� �����
� ��� �� ��� ����� �����������'�
�
�, 


���� ���� ��� ����'������ �������: 

;$%��� ��)������,�2*,� ��+4,�  

9 �
����  ���, ����'����
 	�� ��2� ���� ��� �� Fishbein (1967), ��� 

��������(
� � ����� ��� �����
� �
�+' ����
�������, ����
���, ���
�� ��� �� 

����
��
���2� ���'���. 

9 �
���� �� #�������	������ #����� ����(
�� �� ���C� �� �� �������� 

	
���� 
���� ������	���� ��� �����������'� �� ���������
� ��� 
���� #�������
� �
 

���'� �
 ��� ��������� ����. 1�’ ��� � ��	� �� Ajzen ��� Fishbein �������� � 
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�
���� ‘ �
���� %�������	������ %�����’. ����
��� �� �� �
�����
�
� ����� �� 

����
������� 
���� 
�
	���
�
� ���
�#�� ��� 
������� � ����
�� ������� �� 
�
���
� 

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


���� 
�#����� ��. 

�'����� �
 ��� Ajzen ��� Fishbein, �������� #'� ���' ��������� ����	��
� 

��� ������(��� �� ����
�� 	�� 
���
�� �� ����
�������: ���� ���������� 

����	���� ��� ���� ����	���� ��� 
����(
� �� 
��#���� �� ���������' 

�
����������. 6 ��2�� �����(
�� ���� ������� �� ����
������ ��� 
����(
� �� 

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

���� � ����. 6 #
'
��� ����	���� �����(
�� ����
��
���� ������ ��� 
����(
� �� 

�#�� ��� ��
� ������� 	�� �� ��������� ��
�� � �� ������� ��� �������  �� �� 

��������
� ��� ��	�
������� ����
������. 

9 ���� ������� �� ����
������ #
� ������(
�� ��� ����
��
���� �������, 

���� ��� ��� ����
��
���� 
������ �� ���
�
�2� ���� �� ����
������� ��� ��� ��� 

�+����	��� ��2� �� ���
�
�2�.  7� ����
��
���� ������ ������(���� ��� �� 

�
������
�� �� ����� 	�� �� ���C� ��	�
�������� ����2��� �� ���� � �� ����
� � 

#
� ����
� �� 
�
���
� � ����
������  (��������� ������) ���2� 
����� � 

���������� ��2� �� ����2��� 	�� � ���� (������ 	�� ����������). 9 

����������� ��� � ��������� ������ ����
� �� 
���� �
��� � �������. �
 �
������ 

��� ���� ����	���� 
���� �
���� ��� � ����� ��������, ��
��(
�� �� 	����(���
 � 

��
��� ���'�� �� ���
 ����	��� 	�� �� ���������
 �� ������C���
 � 

����
������.  

3�� ��� � ��� �#'���� ���
�� ���� �� �
����� 
���� � ������� �
�+' 

����
��� ��� ����
�������. 0���
�� ���  
���� � �
��'�
�� ����
�� #��
� ������ 

��� ��#
�+�  	�� � �� ����
��� �� 	��
� � ����
������ � ��� ��� ��� ���� ��� � 

����
�� �
����� ��	� ���� �� 
���
�� �� ����
�������. 

9 �
���� #�������	������ #����� �����
� �� �������� ��	�
�������� ���
 

���� ��	��, ��� ���'� ��� ���� �� �� 
�
�
� ��� ����
������. "��� �� ��	��, 

������(��� � ���� ��� � ����
��
���� ������, ��
+���� ��� � �� �� ��	�� ���� 


���� ������	���� � ����� ��� 	
���� �����	��. 7� #���� ���
�� �� �
����� 
���� � 

	
	���� �� ���	����(
� ��� #������(
� ���'� ��� ��	���. %��
� � ������� �� 

��������	�����
� ���
�� �� #���
�� 
��� ����� ���� �� ���	�2�����, ������� ��� 

�'	������ �
������
�� ��� 
���� ������ �
 ���� � ���#
�. !
 �� ���� ��� ����, 


�����
� �� �������
� ���
�� ��� ������'� 
�
����� ��	��� ��� ���������'� � 
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���� �� 
�
���
� ��� ����
������ (Glanz, Rimer & Viswanath 2008, Shumaker, 

Ockene & Riekert 2008). 

;$%��� �@$=��4�2*,� �'�($�����+�     

9 �
���� ��
#�������� ����
�������, ���
�
� 
������ �� �
����� 

#�������	������ #�����  �� Ajzen ��� Fishbein ��� #�
����'�
� �� �����
C� �� 

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

����� ��
	�� �� ����
�����2� ���. 3�� ������, � Ajzer ��� �� ���
�	�
� ��� 

�����
��� �� �����C� �� 
��	��� �� ����
������� (Ajzer 1991, Ajzer & Driver 

1992) �� �
���� %�������	������ %����� �
 ��� �������
�� �� ����
�������� ��� 

����	��
� �+� ��� �� ��
	�� �� ����� ��� �����'� �� 
���
����� �� ����
�� ��� 

��������� �� 
����
 ����
�������. �'����� �
 � �
����, �� Ajzen ��� Fishbein #
� 

���������� ��
�� ��� 
��#���� �� ������' �
���������� ���� ��� �����C� �� 

����� 	�� �� 
��#���� �� �
����������, ��� 
�#����� �� ����
�������. ��� � 

���� ���������
�� �� � �
�������� �
����	
� ����������� ��� 
�#����� �� 

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

��� � ����
��
���� ������ ����	���'� ���� ��� �� ��
'����� (Madden et al. 

1992). 

1��
�� ������ �������, �� �'����� �
 � �
���� ��
#�������� ����
�������,  

� �����C� �� 
��	��� 
���� ���� ����� ��
+����� ����������� ����	���� �� 

����
����������� ����
��� ��(� �
 � ���� ������� �� ����
������ ��� � 

����
��
���� ������. *��2��� ���
��  � ���� ��� � ����
��
���� ������, � 

�����C� 
��� ����� 	�� �� 
������ � � #������� ��� 
���
�� �� ����
������� 

��
� 
���2�
�� �� ����
���������� ����
�� ��. 7� ��
��� ���� ��2� �� ��2� 

����	���� ��� ��������� �� ����
��� ������
�� �� ��������� 	�� #�����
���� 

����
������� ��� ��������'� .  

  �244$�� 0����� ��� �,* '��(��,4, �,� ;$%���� �@$=��4�2*,� 

�'�($�����+� 

9 
�����	� �� �
����� 	��
�� �������2���  ���
�� ������� �����, ������ 

��� � ����� 
���� ���� ��� 
�����(���� 	��	���, 
�2 ������ ����  �����'�  

�
�����
�� ����� ���� ��� 
��
���� 	�� � ���� #�
+�	�	� ��. "�� � ����� 
����: 

• 6������ �� �����'  

• ��������� ���#�� 
������ ��� ��
#������ 
��������	��� 
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• �����	� ���������
����' #
�	����, 
�����	� �� 
��������	��� ��� 

�������	��� 

• ������� ������� ��� 
�������� ����	���� ��� ��
�(���� �
 �� ����
�� 

� � ����
������ 

(Glanz, Rimer & Viswanath 2008, Shumaker, Ockene & Riekert 2008). 

9 �
����, ��
� 
�������
� ��� �
 ���
����
�� ��� �����'� �� ������ 

#��������� 	�� �� ��
	�� �� ���
�
��������� �� ��� �����
C� �� 

����
������� ������� �� ������ #��������� (Tsorbatzoudis 2005, Mummery 

Spence & Hudec 2000) ��� ��� �
 #��������� ���
����
�� ���� ��� �� 
�����	�� 

�� �
����� ��� ���������  ���'�� ��� �������2� ���� 
����� (Lien, Lytle & 

Komro 2002). 

	��*%*�)� �*%4��)� ;$%��� (Social Cognitive Theory) � ;$%��� �,� 	��*%*�)�� 

�+5,4,� ( Theory of Social Learning) 

6� ����
����������� �
���
�, ���� � ���������  	������� �
����, 

�����������'��� 	�� �� ���������� ��� �� �+����	����� �� ����	�� ����
�������. 9 

��������� 	������� �
���� 
+�	
� �2� �� �������� �����'� ��� #�����'� �������� 

����
���������� ���#��, ��������� � ���� 	�� �� ����	���� ���������� (Bandura 

1997, Baranowski et al. 2000(c)) ��� ��
� ������������
� ��� �
 #��������� ���
����
�� 

(Cullen et al.1998(a), Cullen, Parcel & Bartholomew 1997) 

9  ��������� 	������� �
����, #��
� �#���
�� ������ �� ���� �� 

�
���������� (������' ��� ���������') ���2� ��� ��� �����
��#���� �� �
 � ���� 

�� #��������� ����
�����2�. �'����� �
 ����, � ����
������ �� ����2��� 


+�	
��� ��� �� ���#���, #������� ��� �����#���� ����� �����
��#����� �� 

��������2� ��������� (	�2�
�� �
 ����� �	
���, � �+�� ��� #��
�� �� ���� �	
�� 

��� � ����, � ��� – ���
�
�������� ��� ���
� ���������� 
�����
��), �� 

�
����������2� ��������� (
��#���� ��� �������+� �� 	�����,  ���������� �
���� 

��� �� ����#���
�,  
������
� ���  ���	��� ���2� ��� �� ���������� �����) ��� �� 

����
�����2� �� ����� (#
+���
� , ����
�� 	�� #���� ��� � �#� #����������� 

�'���� ����
�����2�) (Perry & Jesson 1985, Bandura 1986).  

��������, �����
� ���
�� ��
��'��
�� 	�� 
����#
����� ���
����
�� � ����	�� 

����
������� �
 ����� #�������, �������� ������� ��� 	
���� �
 ����� �	
���, 

���
������ �� �
�� �������
����
� ����	��
� �� ���������� ���C� ��� �� 


�����	� �� ����������. ��������, �����
� �� ����� �
 ���� �� ����
�  ��	�
������
� 
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����
������� ����, � ����� ���'���, � �
�������� �����, �� �
���� 
��
���
� ��� 

� ���-���
�
�������� �� �����, ����������, 
����'���� ��� #�����'���. 

7����, �����
� ���� 
����#
����'� ��	�
������
� ����	���� 2�
 �� #������2���� 

�
�����������'� ����	��
�, ������ ��� �� 
�������'� �� ����#��2�
�
� ����	�� 

����
������� ���� �������� �� ������� ��� � �#�� � ���#�� �� 
��#������ �� 

���'� (Contento 1994). 

*� ��������� 	��  ��
 +��������
 /�������
 ������
 ��� !���������$���� 

��!������ ��� �!������ ���������� ��������
 �����
, ����� �� �#�
: 

� $*�4@'4, (reinforcement) 

9  
������� ����
� �� 
���� �
��� � �������. 9 �
��� 
������� � 
������
���, 

��� ����
������ ������� ����� ��+��
� �� �������� 
������C�� ���� �� 

����
�������  (Bandura 2004).  "��
�
� �������� ���� �� �
����� ���� ��� ����
� 

�� 
������
� �
 �
�� ������: ��
��, #���#�, 
������� ��� ���	������
��� 

��
��
��� �� ���� 	�� � ����� ���
'���
 �� ����	� ����
�������, ���
�� ���� � 

���� ��� ������
 �� 
��������� �� 
������� ����
������, �����������'� ���� 

���� ��� 
�����'�����  	�� � ����
������ ��� ��� ���� �� ���#���
������ ��� � 

���� #�����'� ��� ��
����	�� ���	����� �� ����
������� ��� ��� ��� 
��'���� 

�� ����#��2�
�� ����
������, 
������
'��� � �#�� �� 
��� ���  (Glanz, Rimer & 

Viswanath 2008). 

� �)�*>�,�� 4'�($�����+� (behavioral capability) 

9 ������� ����
������� ��
�(
�� �
 �� 	�2�
�� ��� �� #
+���
� ��� ����
� 

�� #����
� � ����, 	�� �� 
������
� ��� ����
������. 9 �����+� �� �������� 

����
������� 
+����� ��� �� ������� ��� � ���� ���
�� �
 
����  �
 � 

����
��
�� 
��������, � ��������� ������� �� ��� �� ���� 
����#
����. 6 


����#
��� �� ����
� �� 
+������(
� ��� 
����#
���
�� �� �������� 	�2�� 	�� �� 


������� �� ����
�������, 
������
� 	�� ������ 
������C
�� �� #�#�����
��� 

����
�����2� ��� 
��������#����  	�� �� 
����� 
���
�� ��2� (Block & 

Airasian 1971, Glanz, Rimer & Viswanath 2008).  

�� (��4=�)�$� )�� �� (��0�2?$�� ( expectations and expectancies) 

6� ����#���
� ���������� ��� ������� �� ����� �� ����
�� ��� �� 

����#���, �� 
������� ��	�
�������� 	
	����� ��� ��� �������
� ������
�. 

�
 ����
�� �
 �� ����#���
�,  ������C
�� 
���� �� �+�
� ��� �������� �
 ��� 

����#��2�
�� �����
���.  "� ��� ���� 
�����
� ��� �+����	��
� � ����� 
��� 
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���
�������, ����
2��� ��� ����
������, �
 
���� ������
�� �� 
�#��2�
� �� 


�#
#
�	���� ����
������ �
 ��2
�� ����� �� ������
� � ����� (Glanz, Rimer & 

Viswanath 2008, Bandura 2004). 

� �'��2�$�@�� ( self-control) 

3��� ��� ��� ������ �� ���	������� �	�	�� �	
��� 
���� �� ����� �� 

���� ��� ��
��'����� 
����'� ������, ��� �� ����
� � ���� �� 
��'�
� ��� ���� 

��. 6 ��
	���   �� ����
������� 
��#�� �
��� ��� �� #��#������ 
�������� ���� ��� 

�� #������� �� ����
������� B
����	
� ���� ��� ��� #��#������ ����
����	�2� 

���� 
���� � ��� – ��������� ��� � ������� ������������ �����, ��� ����� ��� 

��	�
������� ����
������, #��#�����
� �+����	���� �� ����
������� ��� ��� – 


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

�� ����
�������, 	�� ������ ������� #������, 	�� ����#
�	�� �
 � ����
�� 
��� 

��
����	��� 24���� ���	����� �������, ���
��
� ����� �������. �������� ��� � 

�����
	��� ����#
'
�� ��� ��� 
������� �� 
�������� ����
�������, �
 

��+������ �� �������
� �� 
��������
� � ����
������ ��� (Kanfer 1975, Bandura 

1986, Glanz, Rimer & Viswanath 2008).  

� �'���(��$�$4����)>�,�� ( self – efficacy) 

9 ��� -���
�
�������� 
���� ���� �
������ ����������� ����	���� �� 

�
����� ���� 	��� 
���
�(
� �� ����
������� ��� ��
�(���� �
 �� �	
��, ��
�� ��� 

����  �� 
�������  �� ���� ������ ����������'� ����	��
�. ��� ������
�� 
���� � 

��� -���
�
��������, ��� �C���
���� ������ �����  �� �������� 	�� �� 
��� 

���.  ��� �� �������� #
� ���
'��� ���  �����'� �� ����	��� � 
������� 

���
������ ���� ��� �� 
���	
��� ���, #
� ����� ������ ������ 	�� �� 
��
����� 

��� ������  ��������� �
 ���������� �������
�� (Bandura 2004). 7� ���� 

����'�����  ������
�
�������� ���� 
������ �����2� �#2�: ���� �� 

���������� 
��
�+�� ������� �����, �� ��������'����� ����� ����� 	�� �� 


��
�+� ������� �����, ���� �� ������������ – �������� ��� ����� 	�� �� 


��
�+� ������� ����� ��� ���� �� �������������� ���������� #��	
���� 	�� �� 


��
�+� ������� ����� (Glanz, Rimer & Viswanath 2008).  

� =��@$��,4, �%* ��*,��)/* 4'*��45,�+�%* (emotional coping responses) 

7� ����� ��� ������
� �� 	�� �� ����
� ���
�� �� #��#������ �� �������, 

����
� ��2� �� #���
����
� ��
� �� ��	�� �� ������2� ������������ ��� ����
� �� 

����#
'��� ��� ����
������ (Glanz, Rimer & Viswanath 2008). 9 ��
������� 

������������� #��	
���, ��� 
�
������ ��� �������'� ����, �
�����(
� �� 
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������� ������� ��� �� 
��#���. 1�’��� �� ����
� �� 
����#
��� ��� �� 
�#���� �
 

����� �	
��� �� 	����(��� �
��#��� ��� �� #�
����'���� � �
���� �� 

�������������� #��	
���� �� 
�#���
�������, ���� ������ �����#���
 �������
�� 

	�� �� ����+��� �� ����
������ ��� (Bandura 1977).  

� ����0���� )�5���4�>� 4'�($�����+� (reciprocal determinism) 

"�������� ���������� ����
�������, ������
��� � ���
��� �����
��#���� 

�
�+' �� �����, �� ����
������� �� ��� �� �
���������� �� ��� �������(
� �� 

� ���� ����
� �� #������2�
� � �
�������� ���� ��� � �
�������� 
���� #����� �� 


��#���
� �� #��������� �� �����.  �'����� �
 �� ��������� 	������� �
����, � 

�
�������� ����#����(
� � ������ ��� ��������� �2�� ���� ��� ����� �
����	
� � 

����, ���
�2� �����
� � ������ ��� � ��������� 	�� �� 
�#����� ���� 

��	�
�������� ����
�������. 9 ����
������ ����
� �� ������
� ��� � ������������ 


��� ��	�
�������� ����� � �
����������. !
 � �
��� ��� �� ����
����
� ��
� 

����
������� ����
� �� �
�������� � ������������ ���. 6 ��������� ���������� 

����
������� ����
� �� ������������
� �� #��������� ���	������� ��� #
 

���
'��� ��
��
��� ��� ����	� ����
�����2� ���� � #�
����'���� �
��������� 

� �
�������� ���2� ��� � �#�� � ���� (Bandura 1986, Glanz, Rimer & Viswanath 

2008).  

�$@*�)2� )�� 5$%���  ��' 	��*%*�)�G �+�)$��*�) (Social marketing techniques and  

theory ) 

7� ��������� ����
��	� �
��������
� � ��������� 
�����	� �� ���2� ��� 

�� ������2� �� ����
��	� ��� �� �������, � ��
#�����, �� 
���
�� ��� �� 

�+����	��� �� ���	������� ��� ���
'��� ��� ����	�	� �� �	
���. 

)���������
��� �������, �� ����� ���� ��������� ����
���
#�� �����		����, �
 

���#����� �
 �
�����
�� ����#������� �
���
� ����	�� ����
�����2� �	
��� (Foster 

et al. 2008). 

����� ����� 
���������� ��� � !��� !�(���� ���������� (!!�) ��� ������ 

� ��
�����, 
��#��'� �� #��������� ����
�����2�, ���� ����� �� #������ �	
��. 

9 #'���� �� !!� �� �����'�
 �� ������������
� ��
�� � ���
�� 	�� �� ���2���� 

����
�����2� ��� �� ����	��� � #������ �	
�� (Finnegan & Viswanath 2002). 3��, � 


�
���� ������ ��
� ����
� � ������� �� ������ �� ���������' ����
��	�, ��� 

���� �������
��� ����� �����		����, �
 ����� �� ����	� �� ��
�(��
��� �
 �� 

�	
�� ����
�����2�. �������(
�� ��� ��� �
�����
�� ��� ���� ������� ����	��2� 
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#������� �	
���, �#���
�� 	�� �� 
���
���� �� 
�
�����2� ����
�����2� �	
��� 

��� ���� (���, ���� � ��������, � ��������� ������, � ����� �������2� ��� � 

#������ (CDC 2005, Resnicow et al. 1993, Kelder et al. 1995, Luepker et al. 1996, 

Nickas et al. 1997, Nicklas et al. 1998, Wechsler et al. 1998, Perry et al. 1998, Levine et al. 

2002, Sallis 2003). 9 ��������� �� 9������� /����
��� �����
� �� � ��������� 

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

����
�������, ��	�
�� 
�������� ��� �� 
�����'�
� �� ����
������� 
�
��
� ��� 

�
��2���� �� �	
�� (Department of Health 2004). 

7� ������ �� ���������' ����
��	� ��
��
'
� �� � !!� �����'� �� 

�������������'� ����
������ �� 
���
�2���� ( � �� 
����#
'����), �� �
����� ( � �� 

������������) ��� �� 
����+��� � ����� �
 ����� �	
���. �'����� �
 ��� Egger et 

al.. (1993) �
�� 
���� �� ������� ����� ������ �� !!�  	�� �� ������� � ���2���� 

�������� ��� �����'� ����� �	
��� : � #�������� �� !!�, ���� �� �2�� �� 

����
��2� �	
��� ���
'
� �� �� #������	��
� �
��� ���� �� �����' 	�� ������ 

����, � #��������,  ��� ���
�
� �� ����������
�� ����#� ��� �����������'� �� 


����
�
� �	
���, #���#� �� #������������ �� ������ ��� � !!� ��� � 

C���	�	��� 
����#
��� ��� ����� � ������� ���������� ��������� 
������2� 

�������� ���� ��� 
�	��
�� C���	�	���, ���� ��
������ �
����. ��
��
����� �� 

�
��#�� ���� 
���� �� � �������
�� 
������� ���� �� 
��#�����
�� ����
������ 

�	
��� 
���� ��� ���� ��� 
������� ��� �������
�� ���� ����#
�	���� ���� ������ ( 

role model).  9 
����	� �� ����� ��� �� ������������
� 
+����� ��� ��� ������, 

� ����� ��� � �����, �� �������� – ����, �� ����������� �� ���'����, �.�. 

��� � ���� ����� ��� ����
� �� �#�	��
� ��� ����	� 	�2���, ����� ��� 

����
������� �� ��������' –����� (Egger at al. 1993).   

�'����� �
 ���  Kotler at al. (2002), � ������� �� ���������' ����
��	� 	�� 

�� ����	�	� �	
��� 
���� � �������: 

*�������� ����
��	� 
���� � ����	��� 	�� �� ����	� �� ����
�������, � 

����� ����������
� ��
� 
+
��+
�� ��� 
������������ 
�����	�� ��� �� 
������ �� 

����
��	�. 6 ������ ���������� ��
#��(����, 
�����(���� ��� 
��	����� ��� 

���	����� 
��#�2�
� ���� ���' �� �'+��� �� 
�
������� ���#���� ���� ���������� 

�#��� � �������� �
 ��� � �
�����
�
� ���#
� �����' ��� ����
� ���
'
�.  

7� ������ �� ���������' ����
��	�, �
��������
� 4 ��	�
������� ����� � 

����� ���	����(��� � ������� ���� �� ����	���� ��� ���
'��� ��� ���'
�� 

���2���� �� ���'���� ���� �� �������� – ����. 7� ����� ��� 
���� � 
+��: 
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/��� 1� : !
��� �
����������, � ����� ������(
� ��� ����	��
� ��� 

�
������ �� �
����	����� ����������� � ��������� ��� 
��#�����
�� ����	� 

����
�����2� �� ��������' –�����.  

/��� 2� : ����#�������� �#���
��� �����������2� ��������' – �����, 

���������� 
�������� �����. %���#�, ����������� �� �	���� �
 ���#
� �����' �
 

�������� ����� ������������ ( ���	�
�, ������, �+�
�, ���� (���, ����
������ �.�.),  

��� � ���������� �� ����� �� 
����
��� ��� ��	�
������� � (��'�
�� ����	� �
 


���
#� 	�2���, ����� ��� ����
�������.  

/��� 3�: ��
#������ ����	���� – 4 p’s . 7�  4 p’s, �����'� � ������ (product), 

�� ��� (price), �� ��� (place) ��� �� ���2���� (promotion). 7� ������ 
���� � 

��	�
������� ����
������ ��� ������
 �� 
��'����
. � ��� �� �������� �
 


����
�� ���������' ����
��	� 
���� � ����� � ����� � ��������� – ����� 

���#�
� �
 �� �������� ��	�
�������� ����
�������  (�������� � ��, ���� � ������ 

��� � �������
�� ��� �����'���). 9 #���
������ �� �������� ����� � ���
�� 

���� � ��������� – ����� �� 
�
���
� � (��'�
�� ����
������ ��� �� ������
� � 

��
��� ������� . 7� ���� �� ���2����� �� ���'���� 
���� �'��
�, #��� ��� 


���������� �
 � ����� ������� ��
� � ��� ���������
�� ��� ��� �����#������
� � 

�
��
���
�� �� ���'����.  

/��� 4�: "+����	��� 
����
��� ���������' ����
��	�. 6 ��
#������ �� 

�+����	���� 
���� ��������� ��� ���' ����� ����
������ �� �
����'� � 

���
������ ��. *����� ��� � ������ 
������ 
���� � 
�#��� ����
�� �� 

�
����'�, ��
 ��� ��� ��� �� ��������� ��� �+����	���. 6� �
���
� �����'� 

��� �'��� ��	� ���
������ ( ������ �
�����
� ����	�� ��� ��
�(���� �
 ��  


����
��) ��� #��#�����
� ( ������ �+����	��� #���������� ��� � #����
�� �� 


����
���) (Kotler et al. 2002). 

���5$%�,��)> ��*�2�� (��*�2�� 4��=�%* �������) 

7� #���
������ ������ (������ ��#��� ����	��) (Prochaska & DiClemente, 

1983), ����'����
 �� #
��
�� �� 80 ��� ���
�
� ��� 
���������� ������ ����	�� 

����
�����2� �	
���, 	�� � #������	�� �� ������ 
�����2����� ������ ������� 

����2� ����� �
���2�, 	� ��� ��� ��������
 ���. ������ �� �������, 
���� �� 

�
��	��C
� �� ����	� ���� ������������ ����
������� � �� ��������  ���� �
���� 

����
������� ��� ��� ����2����. /����� �#�� �� ������� 
���� �� � ����	� 


����
�� ���� �� �
������ �
 #������ ��#�� ����	��. 9 �
����� ��� #
� 
���� 
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����#���� ���� �������� ��� ������
�� �����#�������. ����(
�  ��  ��C�  

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


������� �� ����
������, ���� ���
� �
���
� ����
������� (Shumaker, Ockene & 

Riekert 2008, Glanz, Rimer & Viswanath 2008, !����� 2006). 

*� �$��� ��������� 	�� ��� ������������$ ���	��� �����:  

�� 4�+=�� ������� �,� 4'�($�����+�  

(1) �� ������ ���� �� ��	�� (Precontemplation) ��� � �����, � ���� #
� 

����
'��� �� ������ ���� �� ��
�� ������, ������� �� ���� 
���
���� �+� ���
�, 


�
�#� 
���� ��
�������� � 
����2� 
���
������� 	�� �� �����
�
� �� ����
������� 

��� � ����
� �� 
���� ���������
� ��  ����+��� ������
�� ���
�� ����� ���    ����� 

���
� �� ����
������� ��� 	�� �� ������� ��� �� ����+��� � �� ��� 

������������� �� ��������� �
�+' �� ������� ����
������� ��� �� ��2
��� 

�����. 

(2) �� ������ ��
 ��	��
 (Contemplation) ��� � �����, � ���� ����
'��� �� 

����+��� ����
������� ���� 
���
���� �+� ���
� �
�����. 1����(��� � 

��
��
����� �� ����	�� ���� ����'��� 
����� ��� � �
���
�����. "�� � 

��������
��� ����
� �� �����
� ��� ����2���� ����������� �
 ��� � ��#�� 	�� 

���
� �����. 

(3) �� ������ ��
 �����������
 (Determination) ��� � �����, � ���� 

����
'��� �� ������ ���� �� ��
�� ������, ��� ������(
�� ������� �� � 
���
��� 

����� ��� ����� �#� ��
#���
� �� ���� #����� ���. 

(4) �� ������ ��
 �����
 (Action), ��� � �����,  � ���� ����� ���
� �� 

��	�
������
� ���������
�� �� ����
������ ��� ��� ���� (��� ��� ���� ��� 

����	�'�
�� ����. 

(5) �� ������ ��
 ���������
 (Maintenance) ��� � �����,  � ���� #�����'� �� 

����	�� ��� ����� 	��
� ����� 	�� ���� ��� 6 ���
� ��� 
�	�(���� ���� ��� �����C� 

�� �������� ��� ��� ����,  

(6) �� ������ ��� ��������$ (Termination) ��� � �����, � ���� #
� 
�#�#��� 

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

���
�
���������, ����� ��� �� ����
���(��� �	�2#
�� ������
��. �
 ��� � 

��#�� �����	��� ��	� ����, �
 ��	�
������� ����
������, ���� 	�� ����#
�	�� � 

�����������. 9 ��
��C���� �� ����� #
� �������
� ��� �� ��
�
� �� ��#�� �� 


�������' ��� ������ ���� ����
� �� �
�����'��� ���� � ����, �
 ���	
���
�� 
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��#��, ��� �� ���
'���� ��� � ��� ��#�� �� 
���
�� (Shumaker, Ockene & Riekert 

2008, Glanz, Rimer & Viswanath 2008, !����� 2006). 

�� =��=�)�4�$� ������� 4'�($�����+� 
���� #��� ��� 
��
������� ��
� �� 

���
��� ��� ������ #��#�����
� ��� �����������'� � ����, ����
������ �� 

���
�2���� ����#� ��� � #���
��� ��� ��� � ��� ��#�� ����	�� ����
������� �� 

���� ��� �����'� �� ���
������ �������� �#�	� 	�� � ���	������ �	�	�� �	
���. 

6� ��2
� ���
 #��#�����
� 
���� ��������� ��� �����������'��� �� ������ ��#�� 

����	��, 
�2 �� �������
� ���
, 
���� ����
����������� #��#�����
� ��� 

�����������'��� ������ �� 
�
���� ��#�� (Prochaska & Velicer 1997, Horwarth  

1999, !����� 2006).  

(1) "$#��� ���������
 (consciousness raising): ��
�(
�� �
 �� �'+��� �� 

���
�#��������� �� ����� 	�� �� ���
�, �� �����
�
� ��� �� �
���
�
� ���� 

������������ ����
�������. 6� 
������ ���������� ��� �����'� �� ��+����� � 

���
�#�������� �
����������� �� �������#����, �� 
����#
���, �� 

��������
��, �� 
����
��, � �������
���
�� (
�������� ���� ������ �����') ��� 

�� 
���
����� 
����
�� ���� �� !!�.  

(2) ������������� �����$���� (dramatic relief): ����	
� ��+����� ����� ��� 

������� �������������� ���#����� �� 	
	���� ��� ���������� �� �
�������� ��� 

�#�	
� �
 �
������ 
��#���� ��2�. 7� C���#���� (�������� ���C�� ��� C������ 

�#'��� ��	� �� ���
�
�2� �� �����
���), � ������#� �����, �� ���������� 
��
���
� 

��� �� 
����
�
� �� !!�, 
���� ����#
�	��� �� 
����2� ��� �����'� �� �������� 

��� ����2���� �������������.  

(3) "��� - ����������� (self re - evaluation): ��
�(
�� �
 � 	������� ��� 

������������� 
������ ��� ��
� � ���� 	�� �� 
��� �� �
 � ����� �� '���+� 

������������ ����
�������. 7
������ ���������� ���� � #�
�������� �� �+�2�, � 

'���+� �
��2� ���'��� �	
��� ��� � ����� ���2� 
������ #��. � 
����� ��� 

�������
� ��� ���� �� ����(
�� � 
������� �����
���, 
���� 
������ ��� 

�����'� �� ��������� � ���� �� ��������� ��� ��� �
��� ���-
�����. 

(4) 5������������� ����������� {environmental re - evaluation): ���#��(
� ��� 

� 	�������, ��� ��� � ������������� 
������, 	�� � �2� � ����������� 

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


����� ��� ����
� �� ����� �� ����� 	�� ����. 9 ���
�#�������� �� 
��#����� ����
� 

�� 
���� ��
�� � ���
��. 9 
����#
��� 
������������, � 
����#
���� ��������� ��� 

�� ����	
�
����� ���
����
�� �����'� �� �#�	����� �
 ����� 
�#��� 
�����
��. 
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(5) "���-�������	���� (self - liberation): 
���� ��� � �
������� �� ������� 

����
� �� ����+
�, ��� ��� � #���
��� �� #���
� ���� ��� �� ��
'�����. 3�� ���� 

����#
�	�� 
���� � #���
��� 
��� ������ ���� ����	��
���, ���� � ���� ����, 	�� 

����	� ����
�����2� �	
���, �
 ������ #
#����� ������� ��	�� (�.�. ��� ���, �����, 

���������). 

(6) +�������� �������	���� (social liberation): ��
�(
�� �
 ����	�� �� 

�
�������� 2�
 �� ��������� �� ���� 
���������� 	�� �� +
�����
� � �� ���
���
� 

�� ����	�. )������������ ��������	�� �� �
���������� 
���� � '���+� �2��� 	�� 

��-�����(��
�, � salad-bars ��� �������� ������
� ��	��' ��� � 
'���� �������� 

�� ����������� ��� �
 ���� ������������. 9 ������ ��� ����������
��� ������ 

	�� � ���� ��� ��������� ����������
� ���#
�, ���� ������������, ����� ��� ���
� 

�
�����
�. 

(7) %���������	
 ���������	
 (counter-conditioning): ��
�(
�� �
 �� 
������� 


��������2� �	�
��2� ����
�����2� ��� �� �����'��� �� ������������ ���� 

��������
� ����	�
���� ����
�������. 9 ��������, � ��
+�����, � ���������� �� 

�������� ��� �� �
���� ���-#��2�
�� ���
��'� ����	���� 	�� �� 
'�
�� ��� 

�	�
��2� 
��������2� ����
�����2�. 

(8) <���!�
 ���������� (stimulus control): ����� ��� �����
�� � �����	� 


�
������� ��� ������
�� ��� �#�	�'� �
 ����������� ����
������ ��� 

�������� �����
�2� ��� ����	��� �� ����	�. 9 �����	�, � ����	� �� �
���������� 

��� �� ���#
� ���-����
��� �����'� �� �������� 
�
������, ��� �� �������+��� �� 

����	� ��� �� �
�2���� � ���#��� ��������. 1�� ����#
�	��, ���� ����� �� 

#������, ����
� �� ����
'	���
 �� ������
��� 	���2� � �����2� ���� �� C�	
��, 


�2 ����
� �� �����
 ���� ������ ���'� ��� ��������. 

(9) ���!������ ��������� (contingency management): ������
�� ��� �����
�
� 

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

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

�� 
����� ����	� ����
�������. 3��, ���(
�� � ���	�� ������� 
����'�
��, 
����� 

� ��������� �� #���
������' ������� 
�����'�
� � ����� �
��#��, ��� 
���� 

������� �
 �� ����2���� �'�� ��� �� ���� ��� �
����	�'�
 �� ��������. 9 

���	���� 
��� ����������' 	�� ����	� ����
�����2�, �� ������ ��� ���
��� 


����'�
�� ��� � ���	�2���� ��� �� ���#�, 
���� ����
�� ��� �����'� �� �'+��� �� 


�������� ��� �� �������� �� 
��#�����
�
� ����
������� �� 
���������'�. 
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(10) �!	���
 �������������
 (helping relationships): ���#��(��� 
�#�������, 


������'��, 
+�����
��, ���#��� ��� �������+� ��� � ��������� �
�������� 	�� 

�� ����	� ���� ����
�������. )������������ 
������ ���������� �������+�� 
���� 

� �����+� �
�2� ����
�� 
�����������, �� "'�
���
����� �������
�", � 

�������
���� ��� � ��	������ �
���
���2� ���#�� (Shumaker, Ockene & Riekert 

2008, Glanz, Rimer & Viswanath 2008, !����� 2006). 

�2��� ��� �,* �E���>�,4, �%* 4��=�%* ������� 

#'����+ �%* �(��+4$%*  

"��������(
� � ��
��� ���'�� �� ��
��
������ ��� �� 

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

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

�'�> – �(��$�$4����)>�,�� 

9 ������ ��� ����
��������
 ��� �
���� *��������� !������ �� Bandura 

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

��������#�!�� ���  ���������
'
� �� 
������'�� ��� ��
� � ���� 	�� �� 
��� 

�� �� ����
� �� ����
����
� �� �C���' ���#'��� ������
�� ����� ������� ��� 

����	�'�
�
� ����	�
���� � �C���' ���#'��� �����
�
� ���, 
�
 � ������� ����!��( 

��� 
����(
� �� ����� �� ���� ��� ��2�
� � ���� �� ����
��
� � ��	�
������� 

����������� ����
������, ��� �����
�� �� ���� #'������ ������
�� ��� 
���� 

������� � ����
� �� ��� – ���
�
��������� (Shumaker, Ockene & Riekert 

2008, Glanz, Rimer & Viswanath 2008, !����� 2006). 

"����� � ������ ����'����
 	�� �� ���������� 
�����2� ����
�����2�, 

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

����
�������������� �� ������� (Cardinal & Sachs, 1996; Marcus et all, 1998; Rossi 

et al. 2005 in Glanz, Rimer & Viswanath 2008) ��� �� #������� (Beresford et all, 1997; 

Brug et all, 1998 in Glanz, Rimer & Viswanath 2008, Campbell et al. 1999, Cullen et al. 

1998(b) , Horacek et al. 2002,  Horwath 1999). 

���� � #�������� ��, � ������ ��� ��
� ��� �
���� �
���
����� � 

����� ����
� �� ���������� ���C� (Horwarth 1999). 1�� ����#
�	��, #
� �����
� 

�������� ��
��� �
 �� ��� �������� ����#� 	�� �� ����#������� ��� � ������ 

�� #�������' ��#��� (Shepherd 2002, Kristal et al. 1999). !�� ���� ������ 
���� �� � 

����� �� ���
�2� ������2� �������� ��� #��������� � ��#�� �
�+' ��� #
� 


���� �����#���
 �������� ����	� �� ����
������. 3�� ������ ��#��� ����
� �� 
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���� ��� �������� 	�� �� ����'�
�
� ��� ��� +
�����
� ����
�������, ���� � 

��������� ���
 �
��#�� ���'�� ��� �������2� �����
���� ��� � ��������� 

	������ ������� �
��
������� �
 ����� (����� ���������� �� ������), ��' �,� 	�� 

�� �'��

� #�������� ����	��, ���� � ��������� ������� ������� �
��
������� 

�
 ����� (����� ���������� �� ��
���� �������) (Horwarth 1999). 

�25�=�� (�' �(���G* *� @�,4���(��,5�G* 4$ ��� (��2�0�4, )��  �� (��)��)2� 

4����,��)2� (�' 4@$��.�*��� �$ �'�2�. 

�'*2*�$'E, )�*,��(��,4,� (Motivational interviewing) 

����� ��� �����
�����, ����#�	���� ����#�� 	�� �� ��������� ����������� 

�� ����� 	�� ����	� 
�
��2��� ��� 
���'����� �� ��������
'�
�� ��� (Miller & 

Rollnick 2002). "�����, ��������������
 �
 ���� �
 ��������� ����������' (Miller 

1983) ��� ��	�
�� ��������������
 ��� �
 ������ ��
��, (Resnicow et al. 2002 ) ���2� 

��� �
 ���
����
�� 	�� �� ���������� �
 ���#�� ��� 
������ (Berg-Smith, et al. 1999, 

Resnicow et al. 2006, Flattum et al. 2009, Resnicow et al. 2005, Schwartz et al. 2007). 

�����
�� 	�� ����� �
 ���
�
�� ��� ��������� ���� � ��#�� �� #����� �� 

#���
������' ������� (Prochaska & Velicer 1997). 

9 �����
�+� ������������ 
�����2�
� ���  ��
'��  ���
�	����� 
��������  

-���
�� ���  
�������� ��  ���������� ���������  �� ���
��'� 	�� �� ��������
� � 

�#��� �� ����	�, �� ����� ��� �� 
��'�
� �
 � ����
�� �� 
�#���'. ���
 
���� �� 

������� ����� ��: 

• 3������ 
������������. �
��������
� �� �������	
�� ���� 

���������� �
�����' ��� ���#���� �� ���
�� ��� �� �����C
�� ��, ��� 2�
 �� 

��2�
� �� � 
�#���� ����

��
 ������������� ��� ���	����� �� #��#������ 

������������� ���	����� �� �������
� ��� ��� ������������'� ��. �������� 

������� �� 
������������ 
���� � ���������� ������� ��� �
��	���
�� �������. 

• "����+� ����������. 6 ���
��� ����
� �� �������
� �� ��������� 

�
�+' �� ������ �� ����� ��� �� ��2
��� �����, 	�� �� ������
� ������ 	�� 

�� ����	�. 9 ��������� ����
� �� 
���� ������� ��� ���
�� ���� �� ����
� 

�+����	��
� ��� �� �#�� � ������� ��. �� ����
� �� �����+
� ��� �+�
� ��� ��
� 	�� � 

(��, �� #
� �2� ���� 
���
�(���� ��� �� ����� �� ����
������ ��� �� ������'C
� 

� �#��� ��� ��	��� ��� � ����	� 
���� ���	����. 

• "����	� #�������� ��� #�������. 6 
�#���� #
� �� ����
� �� ���
�� �
 

��
�� ��������
�� �
 �� ���
��. %
� ����
� �� �������
� �� �
��
� �� ���
�� 	�� 
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�� ���	�� �� ����	��, ���� �� �� ������
� �� �� ������'C
� ����� ��. 9 
��
�� 

��������
�� �#�	
� �
 ������� ��� �� ��
��� �� ���
��. 9 ������� ���
�
� 

��#
�+� 	�� ����	� ����	���� ��� �� ��
��� �� 
��������. 

• 6������� �� ��������. 6 
��������� "�������
�" ��������� �
 �� 

���
��, ����#�	2��� � "����" �� ���
�� ���� �� ��
'����� ��� ���
�. ���
��
� 

�'�
�� ��� 
���������� ���C
�� ��� ��(� �
 �� ���
��, �+�����2��� �� #���� �� 

���C
�� -�#�
�, �����	��� ��� ���� #�����. 

• �������+� �� ��� - ���
�
���������. "�� - ���
�
�������� 


���� � �
������� ��� ��
� ��� ���� �� ����
� �� 
��'�
� � ���� �� ��� ��� 

#'����
� ������
��. �� ����
� �� 
����'
�� ��� � #����� ��� �����, ��2����� 

�� ���
������ �� ����� ���� �� 
������
����. !
 ��� �� ���� ������� ��� 

����� ������ ��� 
����'
�� � ������ �� ���
�� 	�� ����
�� �� ���� �� ����	�. 

 

�������� ��� �����
� 
�#
�+
�� �� ������������ �� ���
��'�, ���� 
���� �� 

���
�
�� #������
�, � �� ���#��� �� #��	����� � �� �+����	���� �� �������� ��, 

� ������� �� 
�������� � �� ���	��� 	�� ����	�, � ������� �	���� � ������������' 

	�� �� ������� ��, � �� 
�����	� �� �������2� �� 
�#��2� �.�. (Miller & 

Rollnick, 1991). 

/�� ��� ������ ��
 ��������� ��� ����	��
 ��������	
 �����������
 ������������
: 

• <� #��
� ���������, ���
�� ���������� ��� �'���
�, ��� ���� �����, 	�� 

��	�
������
� ����
������� ��� ����
� �� ����+��� ��� ��� �� ����� ���� ����
� �� 

	��
� ���. 

• <� �������'�
� � 
���#��, � ����� �����
� �� �������'���� �� ���
��. 

����
� �� � ���	�����
� � ���
��� ��� #���'� �������� �'�
��. 3�� 
�	��
�� ��� 

����������
��� �
 ��� �� �
������ 
���� � -�	���� �
��2� ������2� 

• <� 
�����(
� �� 
����������� �
 � ����� �� ����������� ��������, ���� 

�� ������ �����'� �� #�
��������'� � �
	��
�� �� ���
�� ��� �� #�
�
�����'� �� 

���C
�� ��� �� 
������
� ��. 

• <� �����
� �������#���� - �+����	��� (feedback) ���� �� ������ ����
� �� 

������
� 
��	���� �� ��������, �� �����
�2� �� ��� �� ����#�� ��� ��
� ���
�.  

• <� #�
������(
� ��� ������, 	�� �� ����
� �� 	��
�� �'	����� �� 

���
�
����� �� ���������� �
 ���'�. 9 #�
�������� �� ����� #�� ���
�	����� 

�
 �� �������#����.  
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• <� �����
� 
�
�	� ����
��, ��������� �
���
����� ���������
� ��� 


�#��2����� 
��������� 
�#������� 	�� �� ���
��.      

• ���������	
 ��!���	
 ��
 ���	����#�
 ������������
. 

• "������ 
����
��. ������ ���������2� 

• "��������� �������. !��� ���� ����
� �� 	��
� �����#��������� �� 

�
	��
��� �� ���
�� ��� �� �������
� �� 
������
� ��� �� ���C
�� �� ���
��. !��� 

���� �� �������
� 	�� ������� �
�2����� ��� ����
� �� 	��
� 
������� ��������2� 

������������. 

• ����
������, ������� 

• "���
�������� 

• �����
��� ��������2� ���-������������ (Miller & Rollnick 2002). 

)� *!��	� �	#�&�� 

6� ������� ����#�� �����������'��� ������������� �
 �� �������
� ��� 

�
��	�������, ����2��� �� 
�
���� �� ���������
� �� ��������� �� �� 

�#���
�� ������������ �� ��������' – �����, ��� 
���� � ���
������ �� 

����������.   

• ������� 
����������: ����
������ � ���'��� �� 
������'� ���� ��� �� 

������������� �� �������� – ���� �� ����
� �� #������� �������� ������������: 

� ���'��� ����
� �� 
���� ���� ��� ���	�
� ��� � ��2��� �� ��������' ��� 

����� ��
��'�����, �� �������'� "
�'����" ��� �� ����� #��������� �����
�� (�� ��� 

�������� ������
��) �.�. 	�� ���#�� �����'��� � ��	�'#�� �
 ���#���'� ���
�. 

• ��
�����, ��������	�, 
+�����
���: !
 �� 
�����	� ��2� �� �
��#�� 


��#�2�
�� � �'+��� �� ������������ �� ��������', �� �������� ����
����� 


�
+
�	����� �� �������� ��� �� ��������� �� ����+��� �����
� ����	�� 

����
������� �.�. #�����
��� 	�2���, #�����
��� �
��
���
�� ��������, 

�#��������� ��� ����� �����. 

 • "������#����: "����  ��� ����������� �� ����� ��� ����
��
� ��� 

��������� ��
��� �
 � �
����� �� 	�2�
�� ��, �� ����
������� �� ��� 

#������� #
��2� �	
���. 9 ����#�� �� �������#����� ����
� �� ������������
� 	�� 

� ���
�#�������� �� ����#�� ��� ��
� ���
� � ���� � �� ���#'��� ��� #�����
�, 

����
� �� #�
�
�	
��� �
 ���
 ���� ������ ��� �� 
���� ��	�
������� �.� ����#��� 
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��������2� ����'�
�� ��� ���#� ����, �����
���� ������ ��
���, 
�#���#����� 

��
	��� ������ � ��(���� ��
��� �
 �� ����	� ����
�������. 

• ��������: "��
�
� ���
 ������� �� ���������� ��� ��
� ��
#���
� �
� 

�� �������� ����. %������
�� �
 �
��� �� 
����'
�� � �������� �
��2� 

����
�����2� ��� �
 ������� �� �������'�
�� � ��������  ����
�����2�, ��� 

�#�	�'� �
 ����
� ���
������ ��� ��� 
�������'� ������. 9 �
��� 
������
��� 

����
� �� 
���� �
����, ����� � ����� (�.�. ����
��/ ������#� �
 ��	���� 

���	�������.) 

+	#�&�� �� ($�!� �-� ���!�-� 

� /������� 
����#
���: ����� ��� #��#������ �
 �� ����� � ��������� – 

����� ����
��
� 
�
�	� ���������� #��� �� ����
�� �� #��#������ 
��������, 

��� �� ���
�
� ������� #��� ��������. 9 
�����	� �� �
��#�� ���� 

�
��������
� � ������������� #������� ����	��2�, ����  �.�. 	��C���, ���	����, 

��(����, 
�����C
�� �
 �2���� ���
�������� 	
�����, ���
������� 	
����� ��� 

�
���
������ #��������
� 

• ��(����:  %�
����'�
� ��
���  � �
�#��� �� ���������2� ��� � �������� 

������ ��� ��
���� �����
� ��� 
�#�� �������#����� ��� ���#� ���������� 	�� � 

����� �
�#���� �� 
����2� �� ���� �� ��������' �����. 6� ����	���� ��� 

�����'� �� �������������'� 	�� �� ����	�	� �� 	�2��� ���� ��� �� ��(���� 
���� 

� ��	������� ���	���� �� 
���
�������, � 
������C� ��������� �������2� 

���
��� ����  ��� � �������� ���������� ��2� ��� #�������. 

•  )���� 
������: !
 � ����
�� 
������ �� ���������
� �����'� �� 

��#���������'� ���  �� ������
��'� 
�����
�� �� ���� �� ���#�� ����. 6� 


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

�����������'�
�
� ����	���� ��� ����������
��� 	�� �� �'+��� 	�2�
�� �
 � 

����
�� 
������ 
���� � ������#� #������� � ��� ���� ��� �
��������
� 
����
� ��� 

��
� �� ���#
� �������, ��� �����	�� ��� �����
��. 

• ���
�����: !
 �� ��� ��� 
���
��� � �'�#
�� 	
	�����, ���C
��, 

�������
��, �������. ���
������ �����'� �� ���#
��'� �������
�� ��� 
���� 

����
�, ����

�, ��� ��������(��� �����
�� �� �2�� � ������� ����������. �
 ��� 

� ������� � ���� ����
� �� ���#��
� �� ��������� ��	�
�������� ���#�� 

������� �
 �� ���� �	
��, �� �������  � � ��������� �'���. �.�. � ���� �	
��, � 

�������, � ��������� �'���, ����� ��
�� ����� �
 ��������� ��	�
�������� 
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�������. 7� ���� �� ��������' – ����� �����'� �� 
�����'����� ������ �� 

#������	�'� ���� ��� ����� 
�#��� ���
����'�. ����	���� ������������ �� 

���
������� 	�2��� 
���� � ����� ���������� �.� �6�: ��	������� 6�	������� 

�	
���. �� �
�#��� ��������� ���'���� ���
'
� ��� � ����� ���� " <�� ��� ��� 

�	�� �� ������ ��� ����� �	��" 

+	#�&�� �� �����$� &�$�����-� �� ��%-����
�!����%���� 

������ � ���� �� ��������' – ����� �����������'�, � 
�2���  
���� 

��� ���� ����� #
+���
� ��� 
������'�� ��� 
��� ��� 	�� �� ��������� �� 


��#�����
��� ����
�������. 6� ����#�� ��� ����
� �� �������������'� 	�� �� 

�����+� #
+����� ��� ��� – ���
�
���������  ��������(���� �������: 

• 9 3��
��   �
   �����
�  ����
�������:   ����
�  ��   ��+��
� ��  �������
� 

�� ������������ � ���� �� ���������
�� ����
������. /������ ���������
��, ��� 

����
� �� �����'� �� �����
� ����
�������, 
���� �� ����� �����
��, �� 


�������������� ��� �� ��������(���� ��� ���� �
 ����� ������������ �� ���� 

��� �� ���#�� �����. ��������, ����
� �� �������� �
���� ����#���
� ��� �� 

�������� �� ���������
��� ����
�������. ����	��� 	�� � ������������� �� 

�
��#�� ���� �� �����'�
 �� ���
���
�  �.�. �� 2�� �� #���
������, � #������� 

���������  �� ������2�
� ������ ���'�, �� 	��
�� ��� ���� �����
 (2�
� 

�����
���. 

• *���#�	�'�
�� 
+������: "���� �� 
��#
�+� �� ������ �� ����
�������  

��� ����'��� �� ����
����� � ����, �� ����#�	�'�
�� ������� 
�����	� ��� � 

���� �� ��������' ����� ��� �� 
������
��� �� � #��#������ ���������
� ���� 

���
�
.  

• %���
����� ������
��: �
��������
� � #���
����� ������
�� "?����
 

��������������
"  �.� �������� ��	����, ������ � 
+������	���� ����2� �
 ��� 

����, ��� ����
� �� �#�	����� � ���� �� ����
� ��� � 
������� ���
������. 

����	���� 	�� �� 
�����
�� #���
����� ����� ������
��, 
���� � ���+��� ����� 

�
 #'����
� ������
�� ��� � ������� ����2� �
 ����#
�	��� #���
������ 

������
��. 

+	#�&�� �� ��%-$��
%��!� 

• ������� �����: 9 ������� ����� ��� ��������(��� ������ #������� ��� 

����� 
�
� �
 ���
�	���� �
 � �#�� � ���� � �� �������� – ���� ����
� �� 
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������������
� 	�� �� �+����	��� �� �������
��� �� �����. 7� ������������ ��� 

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

���+�, �
��������, ������� �����
������ ��� �� ����� 
�
� �
 � ���
�	���� �� 

����� � �� ���#�� �����. ����	���� 	�� � ������� �����, 
���� � ���	���� 

��2� ��� � ��	����� �������
�� �
 ���
�	���� �
 � ���� �� ���#�� ����������, 

2�
 �� ��������
� ��
 ��� ��� �� ���������'� �� ����� ����  �.�. ���	���� 

����������'  

• ������� ����������: ��� ��������(���� ��������� ��� ��������� �� 


��#�����
��� ����
�����2� ����
� ��� �� ���	������'� ��� �� ��
��'� ������� 

�'�
�� 	�� �� ����
2���� ���. ��� ��	�
�������, � #��#������ 	�� �� 
������ 

�
��������
� � 
+�� �����: ���	�2���� �� ���������� �  ��
#������ �'�
�� � 


�����	� �� �'�
�� � �+����	��� 
������� �� ���������� ��� 
������C� �� 

#��#�������, 
����� ����
���. ����	���� 	�� �� 
������ ���������� ��� 

��������(���� 
���� �� ���#���� ��(���
�� �� ����� �� ���#��. 

• !
�#���  ���������2�: "������� ����
�� 	�� �� 
������ �� ��� – 

�+����	���� 
���� �� 	����(
� � ����, � ������� �
 � ����� ����
� �� �+����	��� 

�� ����#� ��. ����	���� 	�� � �
�#��� ����� ��������� ���������2�, 
���� � 

#������ ��
���'  �����#��� ��� � ���������� ��2� ��� 
�#���'� 
�������
�. 

+	#�&�� �� ��� ���
�"� ��� ��	
���/ ���&(��� 

• ����������� 	�� �� ���#��� ��� #�����
� � � ����� ��� �������(
� � 

����: 1�� �� ����������� �� ����� 	�� ���� 
�
����
���� ���#'���� ����
� �� 

���������
� � 
+�� ���
��: ���������� ���#'��� �
 ���� ��	�
������� �������� � 

����	��
� ���#'��� � ����	��
� ���#'��� ��� �����'� � ��	�
������� ���� � 

�����
�
� ��� ��
�(���� �
 �� ������� ���. "�� �� ���� ��
���, � ���������� 

�� ������� ��� ����
� �� ��������
� � ���� ����
� �
 �������
� �
���2�
�� �� 

��+��
� �� �������
� �� ����
��
� ��� ��	�
������� ����
������ �	
���. *�� �� 

����������, ��� �� ������� � �� 
���
��
��� ���#'��� ����
� �� ���������� ���C� 

�� �#���
���
� �� ��������' – �����, ���2� ��� � ���	�� �� ����2��� 	�� 

���������
��
� ����	�� �.� #����, 'C��, �����. ����	���� ��� �����'� �� 

�������������'� 	�� �� ����������� �� ����� �� ��������' - ����� 
���� � 

���������� ��� 
�#���'�, � 
������ �����
�� ��������� � �� ���#���� �������
��. 

• %����������� ��� #��	
��� �����: 9 #����������� �� �������� (�� 

���
�
�2� 
��� � �
��������� ����	���� ���#'���),  ����
� �� ������������
� �� ��� 
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�#�� 
��������', 2�
 �� #������	���'� ������� �������� �� ���� �� 

��������' - �����. 9 #��	
��� �� ��������� �� �����, ����
� �� ����������
� 

���� �� �������� �� ����
���
��� ����
������� �	
���. 1�� �� 
������ �� �
��#�� 

����, ����
� � ���� �� �
���'� 	� � ���
������ �� ��������� �� 

����
�������, ���2� ��� 	�� �� ������� ��� ����� �� �#��� �� ������������ � 

����
������ ���.  

 

 

+	#�&�� �� 

�� �-� ���
�"�-� /!��!�-� 

• ����
��������	�� ��� �
��2: !�� ��� �� ��� #��#
#����
� �
��#��� �� 

���	������ ���������� 	�� ����	� �����C
�� ��� ���
��, 
���� � ���������� 


���
������� �
 � ����� 
��� �
�����' ���'����. 9 ����#�� 
���� ��� 

���
�
������ �� � 
���
������ ��� ���'� «�������» �� ���� �� ��������'-

�����. ����	���� 	�� �� �����
�� �� 
���
��������	��� 
���� � #������ 

�����#���, � #���	����� 
���
����2� 
�#��2�
��, � �������    #���������2�    

��������    (��������� ����
��	�) ���. 

•  ����	�'�
�
� 
��
���
�: � '���+� ����	�'�
��� 
��
���2� (�� �#�� � ���� 

����) ���� ����� ��� �������� ������� ����
������� ��� � ����
���
�� 

���
������, ����
� �� #���
� 
�������� ��� ���	��������� �� 
��#�����
��� 

����	2�. �������� ����
�� 	�� �� ���
�
�������� �� �
��#�� ����, 
���� � 

���	�2���� ��� � �'�#
�� �� ����
�����2� 
�
���� ��� �#�	���� �� 
������� 

�����
���. ����	���� ��� �����'� �� ����������'� 	�� � ���
�#�������� �� 

'���+�� ����	�'�
��� 
��
���2�, 
���� � ������� ����� ��� �
��	������ � ����� 

����
������� – ���
�������. 

• ������: !
 �� ��� ������ 
���
��� ���
� ��� ����
� �� ������
'�
� �� 

���#
�	�� � �� ������ 	�� ������. 8� ������ �����'� �� �
����	����� ������� 

������� � ���
�� ���2� ��� � ���� ��(���� 
���������. �
 ��� � ������� �����
� 

����
������� �����'� �� ������'��� / #�#������� ���� ��� ���� ��� �
���'��� 

#��������� �� ������ 	�2���. ���������, 
������� �������-������ ��� 

��������� ���� �� ��2���   ��   ��������'-�����   �����'�   ��   ����������   


���
������   	�� � ����
���
�� ����� ��� �� 
��#
�+��� �� ������
� ��� 

�����'��� 	�� �� �������� ���� ����
�������. ��	�
������
� ����	���� ��� 

�����'� �� ����������'� 	�� � ������������� ��������� ���'���, 
���� � 
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���	��������� �������
�� �
 � ���� � ��� ���
�� ��� �
����	�'� �� ������ 

	�� �� ���#� ����, � #������	�� ���� ����
��#�� ���� ������ ����'� 	�� � ����� 

�� ������� ��� �� ����� #������� ���. 

• *�����: � ������ ���
��'� ��� ����	��
� 
�
����� ��� ���'� ��� 

����2���� �
 ��� �������� #���� � ����
������. ����	���� 	�� �� ����������� �� 

�����, �� ��������'-����� ����
� �� 
���� � ���� ���������
���� 

���������������, 
���2�, ��	�
�������� �����, � �����
�+� ������������ �
 � 

����[ �� ���#�� �����, � ������������� �����#���-���2� �
 �����
�� 

������������, ����������� �����2� ����� ����2��� ��� ������ �� �������� �� 


��#�����
��� ����
������� ���. 

+	#�&�� �� 

�� �$-������� ���'
���� 

6� 
+�
����� �
������ ����
� �� �
����������� �� ��������� 
������, ���� 

��� ��� ������� (�����, ���� � ���
�C� ���������� ��������� � ���
�C� ����� 

��(���� �
������, �C��� ����� �	�
��2� �������, ���
�� #�������� �� �	�
��2� 

����
�����2� �.� ��������, "
������" �
�������� 	�� C���	�	��� ������� ������.  

• ������: 9 ����� ���'��� ���
�
� �������� ����#� 	�� �� ����	� �� 

�����C
��/ ���
�� �� �����. /����� �������
��,  
���� � '���+� �� ��������� 

���'��� �� �
�������� � � #��������� ���2� ���'��� ���
��������� ��
�� � 

���
�� �
 ���. ����	���� 	�� ����	� �� ����
�����2� �� ���'��� 
���� � 

#���	����� 
�#��2�
�� ��� ��
��'����� �.�. �
 	��
��, #��������, � #�
+�	�	� 
��� 

������������� ���	�������  ���������� ���  ��  ��
��'�
�� �
  ���� ��� 

�
����	�'� �� ������ ���. 

• %���
������ / ������������: �
 ��	�
������
� ����
��
� � �	��� ���
�
� 

�������� ����	��� 	�� �� �������� � �� �� 
��#�����
��� ����
�������. 1��  

����#
�	��, �
 �� ��� #���
������ ���'�� ��� �������2� 
���
��� � '���+� ��2� 

�
 ����� ����� ���� ��������� (�.�. �������, ����������� ���'� �
 ���� �� 

C�	
��). 9 
�������� ��� � 
������������� �� ����	��
��� ��� �� �������� ����
� 

�� 
+�������
� � �������� �
�������� 	�� �� �'+��� �� #���
������� / 

�������������. ����	���� 	�� �� 
�
�	������� �� ������ ��2� 
���� � 

#���	����� 
�#��2�
��, � #������	�� ���
������2�, � ������ ��
��� ��� �����	��� 


�	�(������. 

• *����
� / �����
���: 
+������(
�� � 
'����� �
����	�� �� ����
��� ���� 

��� � �'����� �� ����2����� ����
������� �
 �������� ����. ����� 
���� 
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�#���������� � �+�� �� '���+�� ��2�, ������ ����� #
� 
���� 
������������� �
 �� 

���	�
� �� ����2� � #
� 
+����
�'� �� ��	��� ����� � #������ �	
�� ��� �� 

�������� �	�
��2� ����
�����2� ��� ��� ����
�. ����	���� 	�� ����	� �� 

�����
���' �������� �
 �������� (����� (�.�. '���+� ������, �
(�#������, 

������� �	���������� #���+
�� 	�� ������� �����
��) 
���� � ������ ��
��� ���� 

����#���� ���
��, � ���#
�+� ���	������� ���	��������
�� ����	2�. 

 

•  *�������� 
�������: � 
������� ��� ��������
�� ���� ��������2� ����
�� 

��� #����������2� �����
��#���
�� ��� ������
� ������ ������: �������������� (�.�. 

�������� 
������'���, �����#��), ��	����� (�.� �
�������� ����
��, ������ 

����
��2�), 
���
����� (�.� ������ �������2�, �����
��, �����������), ����� 

�+����	���� (�.� ���������
� ��� 
���� ������
� 	�� �� ��� – �+����	���). !�� ���� 

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

���#
� ��(����� � �����	��� � � #�
+�	�	� �� ���������� �
 �
�������� ��� 

�
����	
� �� ����#� ���������� 
�������� �.� ����
��. 

(!����� 2007, O'Donohue, Moore & Scott 2008, Bartholomew et al. 2006) 

	$�+���� 3. ;�$(��)� �E���>�,4, ��>��' 

9 #�������� �+����	��� 
���� ��� #��#������ ��� ���
�
��� ��� �����'� 

����	��
� ��� ��
� �� ���� �� ���	���� ��� �+����	��� �� �������� �	
���, 

�����+�� � ���C�� �
��������� ����� � �������2�, �
 ��2
�� �����, � 

��
#����� ���
����
�� ��� �� �
��2���� � �������� ������� �	
��� �� ����� � 

�� ��������', �
 ������ �� ������ �� ����
� �� 
���� �
��������, �+����	������ ��� 

�����
������. �� ����
� �� ����(���� �
 ���� ��������, �� ����
� ����� ����
� 	�� �� 

�����������'� ��� �� �+����	�'� �� ���
�� ��� �� ����#� ��. 9 #�������� 

������� 
��� ����� �� ����
� �� �+����	
��� ���� +
�����
� � ��������� ��� �� 


���
+
�(
�� ��� � #����
�� �� (-������� 2007, !����� 2006). 

3.1 ��>(�� �E���>�,4,� �,� 5�$(��)��  )��+4��4,� ��'  ��>��' 

�
 ��� ����� ��
���� �+����	��� �
������������: 

• ��������
���� #
#����� ��� �'���� �2���� 

• 
������  �� #�������� ������C�� 

• 
������ �� 
�
�	
����� #������  

• ������, ��������� ��� ������
���� ������� 
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• ������� 
+���� ��� ���������� 
+
��
��  

 

 

 

 

�*5�%(��$���)+ =$=��2*� )�� 4G4��4, 4/����� 

1) !����� �� 4%����)�G 0+��'� (���2#�� ��� ����� ��(� �2����): ����
� �� 

	��
� �
 (�	����� ��
��������, 
�
 �
 (�	�'� �
 #��� ���������� ��� �� �����2�
�� 

����. �
 ���
 �
������ �� ����
� � (�	���� �� ��������
��� #'� �
 �
�� ����� � 

�����.  

� =��=�)�4�� �,� �2��,4,� 2@$� %� $E��: 

• 9 (�	���� ����
� �� ����
��
� �
 
���
#� ��� ���
�� 
�����
��. 

• 6 
+
�(��
��� #
� ����
� �� ����
� ���#���� ��� � ��������� �� �� 
���� ��� � 

#����� 
����'
���. 

• �� ����
� �� ���
�� �� ����� �� (�	�����, �� ����
� ������ ��� �� �� 

����(
�� ����
��.  

• 9 ������ ���	���
�� �� �������
�� 0,1kg. 

• !�(� �
 � ������ ����
� �� ���	���
�� � ���������, ���2� ��� � 2�� �������, 

2�
 �� ��
���
� 
������C� �� ����
����'� � ������� ��� � ����� �� ��������' 

��� � #���'����� �� ������ ��� � #����
�� �� ������ (Lee & Neeman 2007, 

!����� 2006, ���������#�� 2002).  

2) !����� �� G?�'�: �
���� �� ���#�� ��� �� #'� 
2� ��� 
���� �
 ���� 

�� ������� �����, ���� ��� ���� 
��������. 1�� � ����� ��� � �����
�� ���#�� 

����� #'� 
2� �������� � ������ �� ������ �
 '��� ����. 7� 'C�� �
����� �
 

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

� =��=�)�4�� �2��,4,� ��' G?�'� 2@$� %� $E��: 

• � ���� ���
�� �����, #���� �� ����
� ����'��� ��� ����
� 

• � �
���� ����

��� �� ���� Frankfort horizontal plane. 9 ���� ��� 

���������
'
� �� 
��
�� �
�+' �� ������
��� 

���
��� �� ���������' ��	��� ��� � ���#���� ������� 

������ ��� � 
+�
���� ����	�� �� �
��	��� �� 

����'. 
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• � ��� ����� 
���� 
������, � 	���� 
������, �� �����
� 
���� �������
� ���� 

��� ����'�, �� 	�����, � �
���� ��� � ������� 
������� �
 � ��	��� �������. 

(��� #
� 
���� 
���� �� 
������� ��� � ��� ���
�� ��	� ������	��2� 

������
��, 
������� 
���� ��������� � #'� ��� � ��� ���
��). 

• ���� � ������ � 
+
�(��
��� �����
� ��� ����� ����� ��� � #����
� ����� �� 

���������
� � ������,  

• � ������ ���	���
�� �� �������
�� 
�����,  

• ��(� �
 � ������ ����
� �� ���
���
� ��� � 2�� ��C�� ��, 2�
 �� ��
���
� 


������C� �� ����
���
� � ����� �� #���'������ �� 'C��� ��� � #����
�� �� 

������ (Lee & Neeman 2007, !����� 2006, ���������#�� 2002). 

3) !����� �� �$�25�'� 4)$�$��G: �� 
������ 	�� �� 
������ ��, 

�
�����������, � ����� �� �����' ��� �� 	����� ��� �� ������� �
�+' �� 

��������. 6� ��� ������ ����#�� 	�� �� 
������ �� 
���� � ������ �� 'C��� ���� 

�� �
�����
�� �� �����' ��� � ������ �� ������ �� �	�2��, 	�� �� ����
� 

�������� ��� #�������
� ���� ��������.  

4) ������� �� 4%����)�G ��(�'�:  �
 	
����� 	������ #���������� 2 ������ 

�
��#�� �������� ��������. 7� ������ ����2� ������2� �� �2���� (multi-

component model), ���� �����	�(���� � 
�������� ������� �� ������ ��(��, ��� � 

������ 
������� #�� ������2� (two component model), �� ����� 
�����(���� 


������ �������, ���� 
+ ������' � �2�� ���
�
��� ��� ���2#� ��� �� ���2#� 

��(�, �
 �� 
�
���� �� �
��
��� �� ��
� ���
�� �'���� �� 
������ ����. 9 

���� ���	����� ��
�� ����#�� 
������� �� �������� �'����� 
���� � �
�������� 

������ �������. 6 ���#������ #'� � �
�����
��� �
��#�� (multi-compartment models) 

����
� �� ��+��
� �������� �� �����
�� 
������� �� �'����� �2���� (7(2(��, 

*������ & %�'���  2008). 9 
������ �� �������' ������ ����
� �� 	��
�� ��� �
��� 

������ 	�� �� �
����
� � �����C� �� ����������� (Sisson et al. 1997). 

@� ��!���	
 ��� ����	!����� ��� ��� ������� ��� �������$ �����
 ��� 

��������	�� 	����� �����, � ������������ ��	����, � 	����
 ����������
 ��� ���$
  

��	����� ��� ��� ��
 ������������	
 ������
, � ������
 ���
 �J���
, �� �������
 

�������J� ���!J� ��� ����	����� ��� ��������������, ���J
 ��� � ��������
 

���!����. 

�25�=�� �*+�'4,� 4G4��4,� 4/�����: 
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=��(')*��$����  - (�0�G@�� .G�,4, (Hydrodensitometry or Underwater 

weighing) 

9 �#��������
��� 
���� ��������� ��� ����#�� ������� �� �	��� �2���� 

�� 
+
�(��
��� 	�� �� �����	���� �� ������ �������� �� �2���� �� (!����� 

2006). 9 ����#�� ���, ����(
�� ��� ���� �� "�����#� ��� ����(
�� �� 	
	���� �� 

� ���2#�� ��(� 
���� ��	�
�� ����� ��� �� ����� (Jebb & Elia 1993). 3�
� ���' ���� 


������C����� ��� �
��
��� ����� ��� ���
�� ����#�� �������� 	�� �� 
������ 

�� ���2#��� ���'. �� �
���
����� �� �
��#��, ����
� � #������� �
 �� ����� 

��������� ���
�
��, �#��� ���'������ ��� � ���� ������� ����, ��������� �� ����� 


��'����� ��� �� �
��. ������, � 
+�������� 
���� ���
� �������, ��
��(
�� �2��, 

����� ��� ��������� (7(2(��, *������ & %�'���  2008). 

�2��� (�,5'4�������� (Air-displacement plethysmography) 

/���(
�� ��� �#�� ���� �
 �� �#��������
��� ��� � 
�
���� ������ ��
� 

�����
� �� �� ���������. 9 #������ �
�+' ���, 
���� �� ��� ����� 

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

�2��, ��� ��� ����
��
� �
 ��� �
���
	� ����
�� (Ellis 2000). 1�� �� �����	���� 

�� ������' ������ �2���� �
 ���� �� �
���
�� �� ������ ��������	������, 

�����'� �� �������������'� �� �#�
� 
+��2�
�� �
 ���� �� �#��������
���� (!����� 

2006). 9 ����#�� 
�����(
�� ��� � 1995 
���� �������, 	��	���, ������� ��� 


�#
������ 	�� ��
� �� �����
� ����� ��� 	�� ���#��. 6 �
	���� �	��� �� 

�����������'�
��� ����
��� ��� � �C��� ����� �� 
+�����, ���
��'� 

�
���
����� �� �
��#�� (7(2(��, *������ & %�'���  2008). 

� '(�����4�>� ��' ���)�G *$��G 4/����� (Total body water)  

!�� ��� �� 
�����	�� �� �
��#�� ����%4,�-=�+�'4,� �4��>(%*, 
���� � 

�����	����� �� �����' �
��' �2����. 1�� �� 
�����	� ���� �� �
��#��, 

����	�'��� ��#�������� ��� � ���� � 
�#�������, � ����� #������
�� �’ ��� �� 

�	�� �
��' �� �����, �
��'� � ����� �
�� �2����. �� �����
�� 
������ � ����� 

��(�, ���������� ��� �C� � ������ �� #'� #���
�������, ��� � ����� ��� � 

�
�� �� �2���� �����
�� �
 ��� ��� �
 �	�
�� ����2���� ���
�
� � 73%. 7� 

�������� �����, �����	�(
�� ��� � #������ �� ������ ��(�� ��� � ������� �����. 

6� �
���
�� 	������ ��� ��� ������ ����������
� ������
�, 
�
�#� 
���
�(���� 

��� �� ��������� ��	��' ��� �	�2�, ���2� ��� ��� � ������ #��������� ��� 
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��
� ����	��
�. 9 �����
�� �� �
��#�� 
���� ���' ���� ��� ��
� ���
�
�� 

#���'������ 1% - 2% (Barbe 2004, !����� 2006). �
 ������
�� ����, �
 �C��� 

������ 
��#����� �� ������ ��(��, ���� ��� ���������� ��� �
 ��#����, � 

������ �� ���2#��� ��(�� �������� (Jebb & Elia 1993, Lukaski 1987). 7� �C��� 

����� ��� � ���������� ��� #��
�� � 
+
�(��
��� ���
��'� �
���
����� �� 

�
��#�� (7(2(��, *������ & %�'���  2008). 

� �2��,4,  ���)�G 40)����' (Total body potassium) 

7� ����� 
���� ��� 
�#������� ���, � ����� �����
�� ��
#�� 
+��������� ��� 

����� ��(�. 9 ����#�� ����(
�� �� �� � ���� ������ �� ������ ��� ����� ��(� 


���� ���
�� ��� ���'�� �
 �
����� 69,4 mol/kg. ������ ��� ���
�� ������ �� 

�������' ������ �������� �������	��� �� ������ 40*, � ����� 
�����
� ����
� 	 

�C���� 
���	
��� ��� �����'� �� �����
���'� �
 � ����� ��������� ����
�2� ��� 

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

�����' ������ �2���� ��� ��’ 
������  �� 	��
� � �����	����� �� ������ ��(�� 

�2���� (Ellis 2000). 6 ���
�
��� #���'������ �� �
��#�� 
���� 2% - 3%. 6� 

�
��������� �� �
��#��, ��
������ �� 	
	���� �� ����� �����
� �
 �
	��'
�
� 

�����
� ���� �'
�, ��’ �� ���� ������ ���'� �� ������ ��(�� ��� �� �� � 

��	������� �� ����(
� �
 �� ����#� �� �������. :#���
�� ���� ���'������� ��
� 

��
�
� �� � ��	������� �� * 
���� �����
�� ��’ �� �� �������	���' ������ ����. 

������, ��� �� ������ ���� ��2�
��� ������ ������� �����	��� �
	��
� �����
� 

������ (Jebb & Elia 1993, Lukaski 1987). ��������, � ����� �� �
��#�� 
���� �
	���. 

� 0��,�$)���)� $�(2=,4,  (!��, Bioelectrical impedance analysis) 

9 ���� �� �
��#�� ����(
�� �� 	
	���� �� � ������� ����� 
���� ����� �	�	�� 

�
 
�����(��
�� ��
����� �
'�� 
�2 � ����� ��(� �
 � �
�� ��� ��� ��
����'
�, 

����� �	�	�� (Jebb & Elia 1993). 

��� ���+�, � 
+
�(��
��� +���2�
� �
 ������ �� 

�	2	��� 
�����
�� ��� ��� ������� 
���	
��� ��
����� �
'�� 

#���

'
��, ���� ����#��� ��� ����� ����
��
� �� ��� 

��� ��� ����, �
 �������� � �2�� ��� �
�� � �������� 

������� �� ��2�, �����	� �
 �� 
������ #���
���� ��� � 

����� �
�� �� �2����. 9 ����#�� BIA 
���� �����, 


'����� -	�� ������ ����
���-, #
� ��������
� � ���� 
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��� ����������
��� �#� 
����� �
 ���� ���
������. 9 �����
�� �� �������� 


+����� ��� �� 
+��2�
�� ��� �����������'��� 	�� �� 
������ �� ������2� �� 

�2����. 1�� �� �
���
�� �����'��� �������
� ���������
�� ���� ��, � 
+
�(��
��� 

#
� ����
� �� ��
� ������2�
� ��	�� ��� �	�� 	�� 4 2�
�, �� ��� ��
� 	�����
� 	�� 12 

2�
�, �� ��� ��
� ������2�
� ������ 	�� ��������� 24 2�
�, �� ��� ��
� ���
� 

#��������, �� �������'�
� ��� � �
������ ����
��
�� ��� ���� ��, � ���
�� 


���������� �� ��
���#��� ����
� �� ����� �������
� �
 ������
���, � ������ #
� 

����
� �� 	��
�� �
 ���' (
�� � ��'� �
�������� ��� ����
� �� 	��
�� ���� �
 5-10 

�
�� ��� � ��	�� ��� +���2�
� � 
+
�(��
���, � ����� #
� ����
� �� �������'� 

��� ����� ��� �� ����� �� ��� �������'� �
�+' ���, � �
��������� �� �2���� 

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

��� �#�� ���� �� ��������� �'���� ��� 
��������
� � #��#������ (7(2(��, 

*������ & %�'���  2008,  !����� 2006). 3�
��
� ����� #
�+
� �� ��
�
���� � 

������ ������ �
 �#'��� ���� ��� � ������ �
 ���'�����.  

7� 
�
���� ������ ��������
� 
����� ���� (�	�� 
������� �� �������' 

������ �
 � ����#� BIA, ��� ����� � �
'�� #���

'
�� �
�+' �� 2 ��� ����� 

(leg-to-leg analysis). ����
��� 	�� ��� ���� ��� ������ �� ����� (�	���� «�������», � 

����� #��
� � #������ ��
���, ���� �#��� 
������� �� �������' ������ (Jebb et 

al. 2000). 

!�� 
+
��	���� 
����� /:" 
���� � #���������� /:" ������� (BIA vector 

analysis), � ����� 
���� ��
�� �� ���������� ������� ��� #
� 
+����� ��� 


+��2�
�� (Piccoli et al. 1998). Z��
� �����������'�
�
� 
������ 
���� 0������������ 

/����
����� ����#���  (bioelectrical spectroscopy) ��� � �������- /:" (segmental-

B:"), ��� �� ����� ����
�'��� 
������� ��
���#��, �
 ����� �� �
���
���
�� 

��������� �� �'����� �
 ��	�
������� ���
�� �� �2���� (Kyle et al. 2004). !�� 


��������� ����#�� �� /:" 
���� � ����#�� �� ����������� �	�	������ �
 �� 

�������� ��
�����	�����' �
#��� (Total body electrical conductivity, TOBEC) (Ellis 

2000). 6� �
���
�� ���� #
� 
���
�(���� ��� � 
���
#� 
��#����� �� ��	������', 

� ����� �� 
+����� ��� ���� 
���� �#���
�� �C��� (7(2(��, *������ & %�'���  

2008). 

��4����4)�(�)� �25�=�� �(���>�,4,� 4�� $��G� '(2�'5�� (Near Infra Red 

- NIR):  
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9 ����#�� ����(
�� �� 	
	���� �� � ����� ��� � �
�� �� ����2� ��2� 

��������'� �
 #�����
��� ����� �'���� ��� �
����� �� 
		'�. 7� 1988 � 
����� 

Futrex �������
�� �
 �
��
� ��� ��� Conway ��� Noris (Conway 

&Norris.1987)��
#���
 � ��	��� Futrex-5000 Body Composition Analyzer, � ����� 

����������
� � ����#� ��� 	�� �� �����	���� ������. "�� �
 ����� ���
�� � 


����� ��
� ���������
� � ����
�� �
 ��� �
������� ������. 

 7� Futrex 
�����
� ��� ���#� ���2� �'����, � ����� 

#���
���'� � #������� ��, ��������'� �� ��� �� �
���' ��� 


��������� ��� ������. "�� �� #������� �� 
��
����
��� 

��� �����2�
��� ����������� 	��
�� � ������ �� 

����������� ���
��� ��� � ���� �'����. "�� �� ���� ���� 

��� ���� �� �����'�
��� 
+��2�
�� ��� ����� �������
�, �����	�(
�� 
���� � 

������ ������ �2����. ���� �����	����'� ���������� ���C� � ������, � 'C��, � 

�����, � �'�� ��� � 
���
#� �������� #����������. 9 ����#�� 
���� ���' 

	��	���, 
'����, ������� ��� ����������. 7� �������� 
���� ����� ��� ����
� �� � 

�
����	��
� � ������� (Laymon et al. 2003, Bean 2006). 

�*5�%(��$���)2� �25�=�� 

1) �$�)�,� �+.�� 4/����� (���, body mass index).  6 %!� ���
�
�  � 

������ �� �������' ������ �
 ���� #�� � 'C�� �� 
��	��� 

[%!�=�/(kg)/Y2(m2)]. �'����� �
 �� �+������� �� ��	������� 6�	������' 

�	
��� ���� �
 %!� �
�+' 25 ��� 29,9 ��������(���� �� ��������, �
 %!� ��� 

�� 30 �� ���'����� ��� �
 %!� ��� �� 40 �� ��
������� � ����	��� ���'����� 

(WHO: Geneva 2000). 6 %!� ����������
��� 
����� #��� � 
��
��� �� ����'�� 

��
�(
�� �
 �� �
�������� ��� ��������� 
�������� �� ����������� ��� �
 �� ����� 

���������. 

��� �
�����
�
� �
��
� ���	���
�� ��� ������ �������� �
�+' %!� ��� 

6�B ��� �����'� ��’ �C� � �'�� ��� � ������ (Heymsfield in: Medeiros-Neto , 

Halpern & Bouchard 2003). ��� ���������� � 
������ �� 6�B ��� � %!� 
���
� 

���#��� ������ 4%-6%, #��� � #
���� ���� #
 ������
� ���C� �� ������
�� ���� 

� ��#���, � ����� ��
������ �.�. (Prentice & Jebb 2001). ������, #
� ����
� �� 

����������
��� 	�� �� 
������ �� ����������� �
 ���� ��� �� 65 
2�. �������� 


+��2�
�� ��� �� ����
� ����
� ������� �� �����	��
� ��� � %!� � ������ �� 
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�������' ������ �
 �������� �
 �� ������ ��� � �'�� (Lohman in: Fairburn & 

Brownell KD 2002).   

9 ����� �� %!� �� #
��� ���2#��� ��(�� �� ���#�� ��� ��� 
������, 

��������(
� �������� ��������� ���� �� �
������ �� �'����� �2����, �#���
�� 

�� �	���� ���� � ��+������ %!� ������ ����� ��
��
�� ��� �'+��� �� ������ 

��(�� �2����. 3�� ����� ��������, 
���� �� � ����� �
�+' %!�, ���2#��� ��(�� 

��� ���#'��� 	�� �� �	
�� #
� 
���� ����� �
�+' #�����
��2� 
��������. "����, 

���
�� �
��
� ��� �������������� � %!� 	�� �� 
�������� ���#�� �
 ��+����� 

���2#� ��(� ����� #
�+
� 	
���� ������ ��� ����� 
��������� �� %!�, ���2� 
����� 

#
� �������� 
����� #
#����� ��� ��������� �
��
� ��� �� ��
�(��� �� ��+����� 

���2#� ��(� ��� �� ���#��� ������ �
 � �������� � � ������ ��� �� 


���������. 9 ���� ����2�
��� ���2#��� ��(�� �� ���#�� �� 
�
���
� #
��
�
� ��
� 

��+��
� �
�����
�� ��� � %!� ��� ��� � ��������� ����
� �� �#�	��
� �
������� 

�
 ������ ���������
� �+������
�� �� ���� �� ����������. ��������, ��� ������ 

�
�������� �� ������ �� %!� �� ����#��� 
�	��
�� ����+�� �� ���#�2�, 

���
�
� � ���#���� 
��������� ����+�� �� C��2� ���#�2� �� ���'�����, ���2� � 

C���
�� ���#�� 
����� �� ����� �
	��'
�� ��� �� #
��� ��(�� �2���� (Maynard 

et al 2001,  Prentice & Jebb 2001, !����� 2006). 

2) �$���4$�� =$�����)/* (�'@/*: 9 ������ �� #
�����2� ���2� 
���� � 

��� ����� �����������'�
�� ����#�� ���
��� 
������� �� ���2#��� ��(�� (FM). 9 

����#�� ����(
�� �� ������ �� ������ �� �
	��'
��� ¨��������¨ ������ ��� 

��	������, #��. �� ���#����� ������ ��� 
���� ��� ���
�� 
������ �� ���2#��� 

��(�� �2����. ���� ��� �� 
������ �� ���2#��� ��(�� �2����, �� �
���
�� �� 

#������ �������� ���
�� �� �2���� �����'� �� �������������'� 	�� �� 
�����
� � 

������� �� ���#����� ������ �� �2��, ���� ��� 	�� �� �+����	���'� �� ����	�� ��� 

����
� �� 
�����(���� �� ����� �� ���#����� ������ �
 #�����
� �������� ��	��� 

(!����� 2006). 

�*�����)+ 4,�$�� �$���4$%* 

7� ���
�� �� �2���� �� ����� �����'� �� ���	���������'� �
���
�� 

#
�����2� ���2� 
����: 

- �$�����)� (�'@� ���)$�+��': ����� ��� ������� �
����� ��  ��������, 

#������� �� ��������� ��, �� ���� �
�+' �� ���2���� �� �������� ��� �� 

��2
��� ���
��� �� ������ ��� �����(
�� ��������. 
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- �$�����)� (�'@� =�)$�+��'. 7� ���
�� �� ������� �����
�� ���� ��� � 

#������� ��. 

- (�%��(������� #
������ ���� �
���� �
�����  1 cm  ��� ��� �� 

��2
�� 	���� �� ��������. 9 #
������ ���� 
���� #��	2��� �
 ����� �
����� 450 

�
 � ���(���� 
���
#� �� �2����. 

- ($����>*�� #
������ ����. !
���� �����2� ���� ��� ���� 
��
�� ��� 

�
��� ��� �� �
����� �� �������� ��� �����	
� ��� ��	���� ���������.   

- 	�����)� =$�����)� (�'@�. 7� ���
�� ������� �����
�� 3 cm #
+�� ��� 1 cm 

������
�� �� �����'. 

- ;%��)�)� =$�����)� (�'@�. 7� ���
�� �� ������� 
����(
�� ��� ���� 


��
�� ��� �
��� ��� �� �
����� �� �������� ��� �����	
� ��� ��	���� ���������. 

- �$4���4@�������. !
���� �� #
+�� �
������������ 
���
#� (��� ���
� 

	����� ��� 
�
�
��
�� ��� � ���� �� ��������) �
 ����� �
 � ������� 
���
#� �� 

������ (�� ��2�� ���
�� �� ������ ���� ����(
� � +���
�#�� �������).  

- �,�����  =$�����)� (�'@�. 7� ���
�� �� ������� 
����(
�� ��� ������� 


�����
�� �� ����', �� ���� �� ����� 
��
��� �
�+' �� ������� ����� �� 

��������� �
����� ��� �� ��2
��� ������ �� 
��	����#��.  

- ��4���)*,����� =$�����)� (�'@�. �����(
�� � ��	��� �
�����
�� �� 

	����������� ��� �
 ��� � 'C�� �� ���� 
�����
�� �� ������ (Lee & Neeman 

2007). 

3) �$���4$�� ($���2��%*: �� �
���
��  �� �
������� �� ����2����� 

�2����,  ��������  ��� ��� �� ���
�
� �
��#��� ����#�������' �� �������' ������. 

�$@*�)� �2��,4,� 

• ��
� �� �
���
�� �� �
���
�
�2� ��� �� ���	���������'�, �� ����
� �� 

	����� �� �������� �������� ���
��, ���� ��2� �� 
�����
� ��� �
� �� 

���
���
�. 

• �� �����'� ��������� �
�� �
���
�� 	�� ���
 �
�����
�� �
 �������� �1.0 

cm. 

• 7� ��	��� �������, ��� �� 
��� �����, �� ���
��� ��� �
 � #'� ����� �� 


+
�(��
���, ��� 2�
 �� ���
� �� #
��2� �� ��������� ��� ���
� �� 

�
(�'���. 

• 9 ����� �� ����
� �� ����
��
� �� �������� �������� ���
�� �
 ��� 

���
�� ��
��, 2�
 �� 
���
�� �����2� ��� �
�����
��, ����� ���� �� 

�
�2�
� �� ����� �� ���#����� ���'.     
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• 1�� � ������ �� �
�����
��� ����� ��� ������ �� ����
� � ����� �� 


���	������
� �
 ���(���� 
���
#�, ��������� �
 � ����� (Heyward & 

Wagner 2004). 

�*�����)+ 4,�$�� �$���4$%*  


$���2�$�� �24,�. 9 �
�����
�� ����� ��
�(
�� ������ �
 �� ������
� 


�#���������' ������ �2����, � ����� �
��
� #
������ �� ��
�(
�� �
 ��+����� 

���#��� 
�������� ���#��		
���2� �������� ��� #����� '��� 2.  


$���2�$�� �4@��'. 7� ������ �
�����
�� ����� ���� �
�����
�� ������ 
���� ���� 

����� #
���� ����#�������' �� ���#'��� ��� #�����
� ��� ���� 	�� �� 
������� 

�����
�� ��� ��
�(���� �
 �� ����������, 
+����� �� �
������ �������� �� 

�������' ������.  

�2��,4, �,� ($���2�$��� �24�' 0��@��*� 9 ������ �� �
�����
��� ����� 

�������� ���������(
� � ����� �� ��
�
���' ����, �� ���#����� ������, ���2� ��� 

� ����� �� ���' ��� �
����� �� ����� ��������. ������, ����
� �� ������������
� 

��� 
������ �� ������ ��(�� 
��� �����, �
 ���#����� �
 � ������ �� 

#
������� ����� ���
����� (Heyward & Wagner 2004, Hendricks et all 2003). 

� �25�=�� �,� �(�����,4���$����� �)��*%* �- ��(��� �*2��$���  (Dual-

energy X-rays absorptiometry)  

9 ����#�� ���, 	���� �� #�
��� ������	����� �� DXA � DEXA, ����'����
 

������ 	�� � ������ �� ����2� ����� �
 ����� �� �	����� #��	���� ��� 

��������'���� �� ��
��������. 72��, 
�����(
�� 
������� ��� 	�� �� 

����#������� �� �'����� �� �����2� ��2� �� �2����, ��� ������ � #���� �� 

�������-) ��� � #���
��� �� ��� � ����2���� �2�� (-��
��������� 2007). 

*�’ ���� ��
��'�
��  �� �2�� ��� #���� ����2� ) #'� #�����
��2� 


�
�	
���2� �
#��� ��� �����	� �
 � ����� ����������� �� ����2� ��� ��� ���'� 


������ � �'���� �� �2����) (Ellis 2000). !
 � ����#� DEXA �
�
2��� 3 

������� �� �2����, #���#� � ������ ����, � ���2#�� ��� � ����� ��(�. 9 #����
�� 

�� 
+����� 
���� 10 �
 20 min. ��� � ����������� ��� #��
�� � ���� #
� 
���� ���' 

�
	���, ����� � 1/10 ���� �����	������ �2�����. 9 ����#�� 
�����
� �� 
������ 

�� �'����� �� �2���� ��������, ���� ��� ��� �
������ (Bertin et al. 2000,  Park et 

all 2002). 6� �
���
�� �� �'����� 
��� ���� ������ �� �2���� ��
��'� ��� 


������C�����, ��� �,� �� �
���
�� �
 �������� � �2��. 9 �����
�� �� �
��#�� 

DEXA 
���� #'����� �� �������
� �����2�, 	��� ��� ��� �� 3 ���������� ���� 
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����'��� 
����, � ��
� ������ ������� ���� �� �2����, � ������ �
 ����� ���� 

����#� #
� �
���� ��
��
���, 2�
 �� �����
� ��
�� �'	�����. ������, �
 � ����#� 

��� 
���� #'����� �� ���	����'� ������ ����	�� �� �'���� �2���� �.� ��� � 

#����
�� ���� #����� � ����������
����� �	�	��. 3��� ����� ����	����, ��� 


���
�(
� ������� ��� ���	���� ����	2� 
���� � 
���
#� 
��#����� �� �2���� 

(-��
��������� 2007). 

������, �
��
��� ��� ���
�� ��
��
� ��� ��� �� ��� �+�����
� �
��#���, #
� 

��
��(
�� ���
�������, ���� � ����� �� 
+����� 
���� ��
��� �C��� ��� #
� 
�����
� 

� ����� ������� 
�����	� �� (Erselcan et al 2000, Frisard et all 2005). ������, �� 

��������� �
���
�� #
� 
�#
�������, ��	� �� ��+������ ����������� ��� �� #
��
� � 

���
���, 
��� ��� �� � ������� �� �	
��� �� 
���� ����, ��� #�����
� �
	��� 

���#��� �'�� � ����� ��	� �� �����
��� �� (-��
��������� 2007) . 

� �E�*�)� ���������� (Computed tomography) 

����
		�(
� ��
#�� �������� �� 
�������� �'���� �� �2���� ��� �����
� 

������� #�������� ��� ���'�, ��	��� ��� �
������.  9 ������ �� ���	����� �
 

��	�
������
� �
������ #��
� ���������
� 	�� � ����� ��� ���2#� ���. "�� � �������� 

�� 
������������
��� ��2� ����
� �� �����	��
� � �	��� ��� � 
�����
�� �� 


�������� ��	���� ��� � #
#����� �� ������
� 

�'� �
 ��	������ �����	��� (McCargar 2007). 9 ����#�� ����������
��� ������ 

	�� �� 
������, � #�
�
'���� �� �'����� �� �2���� ��� �� �������� �� 

�������' ������ ��� ���
�
� ����� ����#� ��������. 9 �+����� ���	����� #
  

����������
��� ���� ��� �����
���� ������� ���+�, ��	� �� �C���� #���� 

����������� ��� �� �C���' ������ (Ellis 2000). 

���*,��)� ���������� (��), (�agnetic resonance imaging - MRI) 

9 ����#�� ��� ���
�
� ��� �
������� 
��������� �'�� �� "7 ��� 
������� 

� ���� #
� ��������
���. 6 ���	����� ������ 
+����� ����, 
���� ���' �
	��'
��� 

��� ���� �� "7. 9 
+���� ���	���
� �� �	�� �� ���2#� ���' �
 ����� �
 ��� 

������ ���'�, �����	� �
 � ����� ��
���� (relaxation time). 9 !7 ���
�
� �#����� 


+���� 	�� �� ������ 
������ ���2#��� ��� ������ ��(�� ��� �� ��������'���� �� 

��2�
��� ��2� �� ���'����� ���� �
 #�����
���� �
������ �� �2���� (Ruan et al. 

2007). !���
� �� #������
� ��� �� 
�����
� � ���2#� ��� ����� ��� �
 #'����� 

���
�� ���� �.�. � ����� 	'�� ��� ���� ���� �'
� (Kanaley et al. 2007). :#���
�� 
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������� ��
� � #������ #�������� ��� �������
� � MT �
�+' ���#����� ��� 

���������' ���2#��� ���' ��� ����� �������
� 
+��2�
�� �����	����' �� 
�����
�2� 

��2�, �� ����
� ��������� ���C� ��� �� ��������
����� �
���
�� (Ellis 2000). 

��������
�� �
�������� ��, 
���� � �C��� �����. 

 ^�$4�� �25�=��: �$)������)� �*+�'4,, �*$���(��,4, *$���*�%* 

�’ ���� ���	���� � ������� ������ ��� � ����#�� 
�
�	�������� �
������. 

����� �#���
�� ��������
� ��� ���'����
�, ���� �� ��
��� ����#��, �������� �
	��� 

�����
�� ��� ���
��'� �
��#��� �������� (Ellis 2000). 9 
�
�	������� ��#

������ 

���
�
� ��
��� �������, ����#���
�������� ����#�, � ����� 
�����
� �� ������ 

������� �� 
�������� ����
��� �� �2���� #���#� �� Ca, Na, Cl, P ��� N (Lukaski 

1987). 9 �����������'�
�� ����
�� 
���� 
������ #�����
�� ��� 	�’ ��� � ����#�� 


�����(
�� ���� �
 
������ ����� ��� �����. ������ �
�������� 
���� ��� � 

���
�� �� 
+
�(��
��� �
 �
	��� #��� �����������, � ����� ����
� �� ����
� � 10 - 

20 mSv (Jebb & Elia 1993). 

5��������
 ��� ������$� ���  �$����� ��� �J���
:  

���)�� )�� �G��: 

9 �'���� �� ���������� �2���� ����(
� #������� �� #������ �������� 

��#��. 8����, � �'��
�� �� ��������� ��2� ��� #���
������� �
 ���
 ������, 

���2� ��� �� �
�+' ��� �����	�
� ���������(��� �� �����
��#���� �� 	
�
���' 

�����' �
 �
�����������'� ����	��
�, ���� �� #��������� �����
�
� ��� � ������ 

#���������. 6� ����	�� 
����(���� �� ���2#� ��(� �2����, ��� ����� ��(� 

�2���� �� � 
�������� ������� ��, �� ����� �
�� �2����, � ����� ��� ���� 

���. 

�'4�)� =��4�,��>�,��: 

9 ��������� ������ ���2� ��� �� ����	�� �� ������ 
���
#� #���������� 

�����'� �� 
�������� ����	�� �� �'���� �� ���������� �2����. 6� ����	�� 


����(���� ��� �� ���2#� ��(� �2���� ��� ��� ��� ����� ��(� �2���� ��� 


+��2��� ��� �� '��, � ������� ��� �� ����� �� �������. 

�*$��$��)> �4�.G���: 

6� 
���2�
�� �� ���(�	��� 
���	
��� �� ������� ����� ��� �� �'���� 

�2���� 
���� ��
�� ����������
� �
 #�� ������� �
�������� #�
�	���
� �� 

��	������', �� ���������� ��� �� ���������� (!����� 2006, Heymsfield et al. 2005). 
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�)���,4,  �,� =����,��)�� (�>4�,?,� 

9 �+����	��� �� #�������� ������C��, ��������
� �� ���	���� 

���������2� 	�� �� #��������� �����
�
� ����� � ���#�� ��� �� ���	�2���� �� 

�����
�� �����2� #�������2� ����������2� ��� ����	����, ��� 
���
�(��� �� 

������C� �����. 

 

6� ����#��  ���	����� ��� �+����	���� �� #�������� ������C�� �� ����� 


���� �� ���������: 

- �*+)�,4, 24/��'. "������
� ��� ���	���� ���������2� 	�� � ������ 

��� � ��� ��� ��������
 � 
+
�(��
��� �� ����	�'�
�� �����. 

- ��$���>��� )��������� ������%*. -�
��� ��� �� 
+
�(��
�� �� 

���	���
� ��� � ������ ��� � ��� ��� ������2�
� 	�� ��� ��	�
������� ������� 

#������ (3-7 ��
�2�). 

- ����������)> �4����)>. "��
�
� ��� �����
�+� ����2� ��#��� �
 ���� � 

��C� ���������2� 	�� � ������ #������� ������C� �� ����� � ���� ���#�� 

�����. 

-��%�,�����>��� 4'@*>�,��� )���*+�%4,� ������%*. ���#�2�
�� � 

����#�������� �� �������� ���������� ������� ��� ��2� 	�� ��� ���
� �
	��� 

#������ (������� 
��� ����) (!����� 2006). 

�����)>, )��*%*�)���)�*���)>  )��  �4����)> ��?,� ����+)%*  

- 7� �����)> �4����)> �����
� �
����� � 80-90% �� ���������2�, ��� �� 

��
��'���� �� 
��������  �	
��� ��� ����#������� �� ������2� #
��2� ��� ����
� 

�� 
�
	���'� ����
������ �� ����#������'� �� ����	��
�, ��� 
��'����� 	�� ������ 

������	��� �������. �� ����� �� #������	�� � �� 
�������� �	
���, � �����	� 

#
#������ 	�� � ������ ������� �� 
+
�(��
��� ���
�
� ��� �������� 
�	��
��, 

#
#������ �� ����#����� ������ �
�+' �� #������� ��� �� �����
���.  

- O� )��*%*�)���)�*���)�� (��+��*�$� (
���#���, 
����#
���, 
��		
���, 


������� ��� �����
���) �����'� �� 
��#������
 �� #�������� �������, ���2� 

��� ��� ������� 
����	�� �� ����� ��� 	�’ ��� 
���� �������� �� �����'� ���C� 

��� � #������	� � �� 
�������� �	
���, ����
������ �� #������2�
� � �������� 

����� 	�� ��� #�������� ���������.  

 -  �������� 
����� 	�� �� �+����	��� �� #�������� ������C�� �� ����� 


���� � �4����)> ��?,� ����+)%*, 	��� ��
#�� ���
 ������� 
���
�(
� �
 ������ 

����� � #�������� ������� �� �����. �� ������� �� ��C�� �� �������' ���' 
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���	������� ��� � �������, ����	�	����'�
��, �� ����	�	����'�
��, 

��������, ������, ����� ��� �������2��� #������� (!����� 2006). 

�)���,4, �,� $*$��$��)�� =�(+*,� 

9 
�
�	
���� #����� ��� � #����
�� �� ������ ������(
�� ��� �
�� 

����������. 9 ��2� �����2�� 
���� � ������� �
��������� � �
��������� 

��
����, ��� �
��������
� �� 
���	
�� ��� #������� 	�� �� ������� �
����	���� 

���	�
� �� ��	������' ��� �� '��� ��� �� �������� ��� 
+����� ��� � ������� 

��	
���, � �'���� �2����, �� ������, � �'��, � #�������� �������, ��� 

�������	���'� ��� C�����	���'� ����	��
�, �����
�� � ��'��, #�������� �����2�, 

���������	���� 
��#���
��, �
��������� �
���������� ��� 	
�
���� #�������.  

9 #
'
�� �����2�� 
���� � ����	
��� �
���	��
��, ��� ����� �� 
���	
�� 

��� #������� 	�� � �
�������� �� ������������
��� ����� ��� 
+����� ��� � 

��	
���, � ������� ��� � �'���� �� 	
'����,  � �'��, �� ������, �� 

���������� ��� �� ������.  

9 ��� �����2�� �� 
�
�	
����� #������ ����� �� 
���	
�� ��� ����
��� 

	�� �� 
���
�� #������� ����2� �������� #���������� ��� � #����
�� �� 

������ ��� �����(
�� 
�
�	
���� #����� ��� � ������ #���������. 

$*$��$��)� =�(+*, =  0�4�)>� �$��0���4�>� +  ������$*�� 5$����2*$4, + 

$*$��$��)� =�(+*, )��+ �, �'4�)� =��4�,��>�,�� 

9 
�
�	
���� #����� ����
� �� ����#�����
� �
 � ����
�� ��
��� ��� ���
��� 

�
���#��
����. !
 �� ��
�� �
���#��
��� ����#����(
�� ��
��
��� � ����	�	� 

�
������ ��� � ����2���� �2��, 
�2 �
 �� ���
�� �
���#��
��� ����#����(
�� � 

������C� �+�	���� ��� � ����	�	� #��+
�#��� �� �������. 

9 ������� ������ �� 
�
�	
����� #������ 
���� #'�����, ����
� 
�#��� 


+�������, ��
� ��+����� ����� �
 ��� ����� ��� �����
���� (�� �� �����. 9 

���	�� ���� 	�� �� �����	���� �� ��������� ��
������ #������ �
 ������ ����� 

��� � �����
�� #���� ��������� ��� �����
����� #��������
� �� ����� 

�#�	��
 ��� 
�������
� ��� 
'�
�� ����� �
��#�� 
������� �� 
�
�	
����� 

#������.  

"�������
��, � ������� �
��������� ����
� �� 
�����
� ���
�� �
 � 

����
�� #������� 
+��2�
�� ��� � ����� �
����2�,  ���� � �����, � 'C�� ��� � 

������ �� 
+
�(��
��� �����. 

1�� �� 
������ �� 
����#�� ������� #���������� ��� ��’ 
������ �� 


�
�	
����� #������ ��� �� ������ �����'� �� �������������'� ����#��, ���� � 
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������ �� ���#����' �����', � ��
	��� �� #���������� �
 � ����
�� 

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

#����������, � ��
�� ��������� ��� �  �����
�+� (!����� 2006, Garrow et all 

2002).  

	��*�)� $E2��4, )�� 0��@,��)�� =$�)�$�. 

"��������� ����
�� �� #��������� �+����	���� ��� ����
� �� 	��
� ��
��, 

��� ��2� 
���� �� 
�������� �	
��� �
 �� 
+
�(��
�� 
���� � ������� 
+����, 

��� �� ����� �����'� �� ���	������'� ���
�� ��� �����'� 
��
�C
��, �+����� � 

������� ��� ��
�(���� �
 � #�������� ������� �� ���
��'�. 

�� )'��>�$�� 4'4������ (�' ($�����0+*$� , )��*�)� $E2��4, $�*��: 

7� #���� (��2�
�� �� �������	���� ��������, 
+�������, �
���������, 

�	����� ��� 
�������� �� #������),  � �
���� ��� � ������� (�
����, �������, 

��������, ���� ��� ������� �������),  � �����
����� �'����, � ������������ 

�'���� (��������� ���	��� �.�.) ��� � �
���� �'����, ���� ����� � 	
���� 


������� (��
���, ���
+�� ��� ��2�
�� ������), � #���� (#�������� �� �
��	������ 

�� #������, �
����(���� ��������, ��������� ������#
���), � ���� (�'���, 

�����
�), ��� �������
�, ��� �������'�, �� �����#
�, � ����, � �2���� ��� �� 

������.  

!��@,��)�� =$�)�$� 

6 ����#�������� ��������2� #
��2� ���
�
� ��� ��� � ������ ����
��, ��� 

����
� �� ���
������'� ��� � #��#������ �� #��������� �+����	����. ���� ����� 

��� �+����	��� �� 
����#�� ������2� ��� �
����� ��� ��	������, ��� ����
� �� 

	��
� �
 � ������ ��2� � �������� �
��������' ��� �� ����, � �'�� ��� ���� 

�����	��� �����. B�	� �� �
	���� ������' �� ������2� ��� �� ����	���� 

������2�, ��� 
���� �������� 	�� �� ����� �
����	�� �� ��	������', #
� 
���� 

#����� �� ����#����(���� ��� �����
���� ������� ���+�, �� ��	�
��2�
�� ���� 

��2� �� ������ �� ���������� #
��
� ��� � #�������� �+����	��� 
��� �����. 

�������
��, � ����2��� ��
����
��� � �+������ �� ������2� ��� �� 

����	���� ������2�, ��� ��
�(���� ������� �
 ������ ������ � ��� ���#� 

��������, ���#
���'��� �� ���	�� 	�� �
������ #�
�
'����. �
 ���
� ���� 

�
���2�
��, � ��
����
�� ���� �������� � 
��� ����	���� �������' ��
�(
�� ��
�� 

�
 ��� ������ � ��� �'�#����. (!����� 2006,  Shilina & Kon' IIa 2002). 

��	�
�������, 	�� ���� �	�� ����� � "�
�������� ���#������ "��#���� ������ 

��� 	
���� ������ ��� ��� 	
���� �'��� 
�����. ��#���
�� �������� � #�
�
'���� 
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�� 
����#�� ��#����, ��	� �� �� �� ������ ���
��'� ���#� �C���' ���#'��� 	�� �� 

�����+� ��#����
����. 

9 �����
��� �� ��
�����#������ #
� ����
�� �������� 	�� ����� ��� 
������, 

�������� �����, 
���
���� �����
��� �� ���#�� �C���' ���#'���, #���#� 
����� 

�
 ����	
�
���� ������� ��
�����#������, ���#��		
����� ����� ��� 
�#��2���
 �
 

������ �����
�� �� 55 
2�, ������2#��� #�����, �������� � �����������. 

6�������� 
����(��� 
������+
��, 	�� � �� � ���	����� ��� ���'�
� �� ���	�
� 

�����
���� ��� ������'� 
+���� �
 ����� �� 
������, ��� �� ��2� ��� 
����
C�. 

9 �������� �����
��� ���� ���� ������ �����
����� �������� ��� �� �C��� 


���
�� (� ��� �� ����+� �� 
������� (���). 

B�	� �� �'+���� �� �������� �� ������2#��� #����� '��� :: ���� 


������, � "�
�������� %�������	��� ������ ������ � ��C� 
��� �������� 

���
��� ��� #�
�� �
 
������ �
 %!� ��� �� 85�� 
��������� ����� ��� ��� ��� � 

�������� �������: 1. 6���	
�
���� ������� �% '��� ::  �
 ��		
�
�� ��2�� � 

#
'
��� �����' �/��� ������� ���
�� �������� ��� ��������� (�.�. �
����(���� 

�������� � �'�#���� ���������2� �����2�) (7������ 2005). 

 

3.2 ��,4��>�,�� )�� $�)'�>�,�� �%* $�%�,��������%* (�' 

@�,4���(���5,)�* ��� �,* $)���,4, �,� 5�$(��)�� )��+4��4,� 

�����
� ���� �
	���� �������  �
��#�� #��������� �+����	���� ��� � ���
��� 

��
� � ��
��
����� ��� � �
���
����� ��. 9 ���
 ��
��� ��� ���
��� �� 

�+����	��
� � #������� ������C� ���� ���#�� ����2��� � 
��� ��������', 
����	
� 

�� �������� ����#�, �����	� �
 � ��
��
����� ��� � �
���
����� 	�� � 

��	�
������� ��
���. 9 ���������� ��� ��’ 
������ � 
����	� �� �
��#�� 

#�������� �+����	���� 
+����� ��� �����'� ���������� ��� ������ ��� � #
�	�� 

��� �� 
��������� ��� ������
� � ����#��, � ����� �� ��
����, � ����� �� 

�
��#��, � ������������ – �
������ ��� �+����	�'��� ��� �� 
������� �����
�� 

(!����� 2006). 

@� �����	
 ��!���	
 ��� ����	!����� ��� ��� �#�������� ��
 ����������
 ��������
 

��� ��	�� �
 �����: �������� �����������J���, ������������� ��!������
 

����������
 ������� ��� ��������� ���������
 ������� (���J� ���J�). 

�*+)�,4, $�)�4��$���/��'  

9 �������� 
�����
��2��� ��
� � ����� �����
�+�� ��� � #����
�� �� 

������ (�
��� ��� � ���� �� �����
� ��� �� ������
� ��� � ������ ��� � ��� ��� 
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��������
 � ����	�'�
�� 
�����
�����. ����
��� 	�� ��� ������ #������� 

�����
�+� ��� �
��������
� �������������
� ����
�� ��� ��������'� �� �� 

��������� �� 
+
�(��
�� �� �����
� �
 ���
 �
�����
�� � ������ ��� � ��� ��� 

��������
 ��� �
 � ������. 6� 
����
��, ��� #����� ���������
� 	�� �� 

������
��, � 
�#�� �� 	
����� ��� �����'� �� 
+
�(��
�� �� �����
� �� 

��������
 ������ snacks � ����� ������� �����
������. 7����, ����
� �� 	������ 

�
 ��#�
�� ����, 	�� �� ��� ��
��'�
�� � ���� �
 
�������� ������
��. 3�� � 

�����
�+� ����
� �� ���	������
��� ��� ��� �
�
������� ��� ����� 
+
���. 

9 �������� 242��� 
���� ��� ��� �� ��� #��#
#����
� �
��#��� ���� ��� 

���
�
�   ��� 
'����, �'����, ��
��� ���+�#� ����#�, #
� ����
� �C��� 
���
#� 

�������� ��� �� 
+
�(��
�� ��� �����'��� ��	�
�� ��� 20 �
�� 	�� � #�
+�	�	� 

��. 9 
������ �� �
��#�� �	�
��� �� �� ����
� �� ���	��������
� ��� ���  � 

�������. 3�
�� ����
��� 	�� ��� ���� ���	���� �� ���2� ��� �� �	�2� ��� 

������2����� �� ���
����, #
� 
���
�(
�� � #������� ����
������, �
 

�����
��� �� ��� �������
��� � #������� ������C�.  

!�� �����
� ����� �� ��������� 242��� 
���� � ����#�������� �� 

���������� #������� ������� ���� ��� ��� #��
� �������� ��� �������� ���������
� 

	�� � #������. ������, ����
� �� ������������
� 	�� �� �����	���� �� ������C�� 

�������
���2� ��� �������
���2� ������2� �
 ������ � �
	��
� ������������ 

���#
�.  

������, ��� ��� �� ��������
�
� �#�����
� �� 
���� � 
+����� �� ��� � 

����� �� 
��2�
���. 1�� � ��	� ��� #
� 
�#
������ 	�� ���� ��� 
�#��
�� �� 

��������(��� �
������ ������� ������ ���� �� ����������� ��� � ����� ���#��. 3�� 

�����
� �������� �� �
��#�� ����'�
� ��� �� ��� �� 
��2�
��� �� #��2���� 

�����
�
� � �
	��'
�
� ������C
�� ��� �� ���	������. ��������, ��� �������� #
� 

�����
� ���������
����� ���������
� 	�� � ������ ������C� �� ����� ��� 	�’ 

��� �����'��� 
������������
�
� �������
�� ����
������ �� ��+��
� � 
	������. 

6 ������� �� ��
�2� ��� �����'��� 
+����� �
 �
	��� ����� ��� � 
������� 

����� �����
���. ���������,  
�����, ����
�� ��� � ����� �� #������	�� � �� 


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

��������(
�� ��� #���������� ��� ������� ��� � #����
�� �� �����
�+��. 

7����, ��	� �� �� ���������
������� �� ������C��, � ����#�� #
 

�
��
��� �	���� 	�� �� 
+�	�	� �����2� ��� �+������� ����
������� �
 
���
#� 

������� 
�������, 
���� 
����� ���#
�� � ��������� �� ��� �����	���� �� 

82



����� #�������� ������C�� ���� ���#�� (!����� 2006, Jelalian & Steele 2008, Deakin 

2000, Black 2001) . 

�����$�, �, .'��4�2*, )�������� ������%*. 

7� ��
����	�� ���	����� ������� ���
�
� � ����#� 
����	�� 	�� �� 

�+����	��� �� ���	������ #�������� ������C�� ����� � ���#��, 
�2 ����
� �� 

������������
� 	�� �� 
������ �� �������� ������C�� �������2�. 

 *�� � ����� �� ��
����	��� ���	����� �������, #��
�� ��� 
+
�(��
�� 

��� 
�#��� #����������� ��
����	��, �� ����� ���
��� �� �������2�
� ���������
� 

��� �����'� �� ��������� ������� ��� ��2� (2�� �� ���������� ���� ��  

������� ��� ���C����2�,  
�#���
�� 	
'���, �
���
�� �
��	���� �� �������, 

�� ����� ���
�������� ��� ��	
�������)  	�� ������ �������������� ������� 

�
���#� (������� #������  3-7 ��
�2�).6� ����
� �� �������'������  ����
� 
����� 

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

� 
��#���� �� ���
 ������ �� 
�#���#�� ��� 
����	� �� �������.  

6 ������� �� ��
�2� ��� �����'��� 	�� ��  
������ �� �������� 

���������� ������� ��� �� ������C�� ��
���2� ������2� 
+����� ��� � 

����
��
�� �� ��
����, � ��	
��� �� 
+
�(��
��� ��������' ��� � � � ���� 

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


������ �� #�������� ������C�� � �#������ ������� ��
�2� ��� 
��. 

���
�� ���� #
� �����
� ������ �������� �� ���� �� ������ �� ��
�2� 

���	�����, ���2� ��� � ���
�������
�� #������� �
�+' ���. �
��
���  �����, 

�� � ���	���� 	�� �
�� �
 ���
��� �������� 
���
	���
� ����
� 
�#
������ 	�� �� 

������ ����
��� ������������� �+��������, 
+������(���� ��������� �� 
����� 

���������� �� 
+
�(������. 

9 ����#�� �� ��
����	��� ���	����� ������� �����
� ���' �
���
�
�� 

���������
�, ��
� ���#
�� �����
�� ��� ��������(
� �
	��'
�� #���
�� ���
�	����� 

��� �� 
+
�(��
�� (�#���
�� 	�� �
	��
� �������� �
���#���) �
 �'	����� �
 � 

(�	������ ���	����, �� ��� � #
'
�� �
��
��� ��� ��� �
�����
���� 
�
����� � 

��� ������� #�������� ����#�� 	�� �� 
������ �� �������� ������C�� ������� 

�/��� �� ������C� ��
���2� ������2�, ����
�� ���'��� 	�� � #�������� ��� 

�������
���� �	�	�, ���2� ��� 	�� � �������� �� #������2� ��������� �
 

�����	���� ����������. 

8����, � ���������� 
��� ��
����	��� ������� 
���� ��������� ��� ����
� 

�����������, ���2� ��� ������ ����
�2#� ������� ��� �� ��
��� �� 
+
�(��
���. 
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�� �
���
����� �� �
��#�� ����
��������
�� � ��� �� 
+
�(��
��� �� 

������	���
� � �� ��
����	���
� � #������� �� ������C� ��� �� ����(
� �� 

#�������� �� �����
�
�, 
+����� �� �#������� �� �� �����	��
� ��� �� ���	��C
� 

�� ������C� �� � �� �������
��� �� �� 
��������
� �� 
+
���. 7����, � 

���
�	���� �
�2�
�� ��� ��+��
� � �
���#�� ���	�����. 

1�� �� �'+��� �� �+�������� �� ���������2� ��� ���������� ��� ��� 

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

��
����	�� �� 	��
�� ��
	��� �� #
#������ ��� ���	������� ��� ������� 


����#
���
�� #������	�. ��� �
������ ��� � �
��	���� �� ������� #
� 
���� 

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


+
�(��
�� 	�� #�
�������
�� (!����� 2006, Jelalian & Steele 2008, Magkos & 

Yannakoulia 2003, Bingham & Nelson 1991). 

 �� $�%�,�����>��� 4'@*>�,��� )���*+�%4,� ������%* (FFQ) 

�� ����#� ��� ��������(
�� ��� 
+
�(��
�� ��������������  ���� �
 

������ ��� � ���� ���
��� �� #��2�
� ���� ����� ������2�
� � ������ �
 ���� 

�� �����
�
� ��. 7� ���������� �� 
��������	��� ����
� �� 	��
� ��� �� �#�� �� 


+
�(��
�� � �� 
�
���� �����	� �
 � �'�� �� ��
���� (Jelalian & Steele 2008). 

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

������� �������� #������������ �����	� �
 �� �������� ���� � � ��
���� 

������� ��� ���
'��� �� �
�
����� (Papadopoulou et al. 2008, Matthys et al. 2007,  

Maruti et al. 2006, Buzzard et al. 2001). 

�� ��
��
����� �� �
��#�� ��	�����	���� � ������ �����, � �'���� 


�����	�, � #������ ������� ������2� ���������2� ��� � ����� ������ 


���������, �
 �
������ ��� (���
� ��� � ���� �� � �������2�
�. 

7� �
���
����� �� 
���� �� ����(
�� �� ����� �� 
+
�(��
���. ������, � 

���� ����
� �� #
�+
� �
������ #���
�� ����
���� �
 �
������ ��� � ���� �
 � 

������ ��+��
� �
 ��	
��� ��� ��� �������
�� �� �� 
�
�2�
�, �� ��� � 

�������2�
� �
 �� �������� �������. 

7� 
��������	�� ��� �����������'��� ������� 	�� �� �+����	��� �� 

������C�� ��	�
�������� ��
���2� ������2� � ������� �
 ���#
� �����, ���2� 

��� 	�� � #����'���� �� �����
��� ����
��� ��� ����������� �
 ���
� �
��#��� 

(!����� 2006, Magkos & Yannakoulia 2003). )����������'��� �
 ��������� ������ 

��� �
 #�����
��� ���#�� �
����. %
� �����
� ������ ‘’�����’’ ������  ��� �� 

�+����	
� ��
�� �� ���'/�+�������/ 
	������ �� FFQs (Cade et al 2002). 
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��%�,�����>���  �*/4$%*  

7� 
��������	�� 	�2�
�� �����������'��� 
����� �
 #��������� 

���
����
�� ��� ����#�, ���� ��� �
 #�
���� 
���
#�, 	�� �� �+����	���'� �� 	�2�
�� 

�� 
+
�(������ ���� �
 ����� #������� ��� �	
��� (Manios et al. 1999, Borys & 

Lafay 2000, Pirouznia 2001, Little, Perry & Volpe 2002, Caballero et al 2003, Räsänen et 

al. 2004, Edwards 2005, Parmer et al.2009, Moore et al. 2009). �
����������� 
����
�� 

������' � ��
���' '��� ��� � 
������ ����
� �� �����'� �� #������ �'����� 

�
 �� ����� �� !
��	
����� #�����, �� �
������
�� 	�� � � 
���� �	�
��� #������ � 

������ ��� � ���, 	�� � �2� �����'� �� ������ ��� 2�
 �� �
��2���� � #������ 

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

��
�(���� �
 �����
�
� ( Townsend & Roth 2000). 

  7� 
�
���� 10 ������ ����� �������
� ��� ���� 
��������	�� ��� 

#�������� �
�
���, ��� ���
'��� ��� ��
��� �� #������2� �����
�2�, �� 

#��������� ����
������� ��� �� 	�2�
�� �
 ����� #�������, � ����� 
���� 

#������� �
 �������	����� ������� (Kristall et al. 1990, Falconer et al. 1993, Williams 

et al. 1993, Greene et al. 1994, Birkett & Boulet 1995, Vandongen et al. 1995, Johansson 

et al. 1997, Sapp & Jensen 1997, Parmenter & Wardle 1999, Hu et al. 1999, Yaroch et al. 

2000). ����� ���� 
����������, �� ���
 
��������	�� ����
� �� 
+
��
�, 

����
������ �� �
���
� � �+������� ���� ��� � ����� �� �
 �
	���� �������� 

�
��
� (Turconi et al 2003). 

 

����
��������, �����'�
 �� ��'�
, ��� 	�� �� 
������ �� 
	������� �� 

#�������2� �
���
��, ����
��� � 	�2�� �� ���	������ #��������� ������C��. 

*�� ���� ���� #
� 
���� #����, ���2� #
� �����
� ������ ����#�� ��� �� 
�����
� 

�� 
������ ���. ���� �����
 ����
�� ��� ��� � ��������, ���
 ����#�� ��
� � 

�
���
����� ��. %
#������ �� ����� ����#�� #
� 
���� ��
��, 
���� �������� � 

������� �� ���
 �
��#�� �� 
���� ��� � #���� �� ����
�(��
��, 	�� �� �����	� 


��������  �C��2� 
�����
�� 
	�������. B�	� �� �� ����
�(��
��� ��������, 

� ����#�� ������ #��������' ��
����	��� 
����	
�� ����� �� <������ ����#��> 

	�� �� 
������ �� 
	������� ����� �
��#�� (Naska et all 2003).   
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��$'*,��)> �2��� 


$���,?,  

�E���>�,4, =�������)�� (��2�0�4,� 4$ $��0�'� ,��)��� 13-18 $�/*. 

������ �
����: "+����	��� �� 
��#����� ���� #��������� ���������� �
 

����
��, �
 ���� � �
����� �� #������� ��� �'����� �2���� ���� �� �'+���� 

�� 	�2�
�� �
 ����� #�������. "�2
��� ������ ��� �� �
���
� � ���#���� 

��������� ��� ���������� ��� � �
����� �� ������� (��� �� ����2�. 

��
#������: �	��
 ��� ���#� 
��������� �� 7������ %������� & %������	��� �� 

7�: *����, ��� � ������#���� �� <���������� "��#�������� B�������. 6� 

������ ����

���� �� ���	����� 
�
������ ��� � �2��� #�
+�	�	�� ��, ��� 2 

����
�� �� ����' B������� (��
��, :
���
��). )����#��	�����: :��������� - !���� 

2008  ����
����
�: 9 ���#� ����������, ������ ���
��'��� ��� 51 �	���� ��� 

�������, ������� 13 - 18 
2�, 
�2 29 ������ ����

���� ��� ��� #
'
�
� �
���
��. 

!���#��: 9 #�������� ��������� ���	����������
 �
 2�
� 
��� �������' 

���	�������, �
 
����#
���� 
���
#� (#����+
��, ������������� �����, 
���
����� 

�����#��) ��� #������ ������ #������	�� �
 ����� � 
������'���. ��	��
�� 

�+����	����: ��
����	�� 24���� ��� 3��
��� ���	����� �������, 
��������	�� 

�������� ���������� �������, 
��������	�� 	�2�
�� #�������, 

��������
���
�� (�����, 'C��, �
���
��� �������� ��� #
���������
���
�� �
 

�������� ��� ���-���������� ��), ����#�� ������� �'����� �2���� (BIA, NIR). 

"��
������: ������C�� ������2� �������� ���
������ �� �'���� �� 

���#�2�, ��������� �
 �� ������C� 
���	
��� (����: 2225kcal, �
�:1900kcal), 

���
��2� (����:95gr, �
�:84gr), �#��������� (����:281gr, �
�:244gr), �� %!� 

(����:25,8 Kg/m2, �
�:21,5 Kg/m2), �� ������ �������' ������ (����: 33,6%, �
�: 

29,6%) ��� ������ ������� �������� �
�+' %!� ��� ���� 	�2�
�� #�������. 

��������, �
��� ��� � ���
������ �������� �� ���#��, �� �
���� �������' 

������ (����:68,8 Kg �
�:64,5 Kg), �� �
����� �� 
����#�� #�������2� 	�2�
�� 

(���� ����: 40,3/100, ���� �
�:47,4/100), �� �
���� ������C�� ������ (����:88gr, 

�
�:71gr), ��� ���� �����
����� ��� ��� �'+��� ������C�� ����2� ��2� 

(����:13,2gr, �
�:13,5gr). ����
������: � ���
������ #
������ �� ��� #�������� 

��������� ������ #����
��� (2 ���
�) ����
� �� �
'�
� ����� �
����� �� 
���
#� 

�� #�������2� 	�2�
�� , �� #�������2� �����
�2� ��� � �'���� �2���� �
 


������ 13-18 
2�. )�
��(���� �
������ ��
��
�, 	�� �� ����#������'� �� ��� 
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���
�
������� ����#�� ��� ����	���� 	�� �� 
�����	� ���	������� #��������� 

���������� �
 
������. 

 

Abstract 

Evaluation of a school- based nutrition intervention in adolescents aged 13-18 

years old 

The aim of this study was to evaluate the effect of a nutrition intervention in local 

schools, with the objective of improving the diet and body composition through increasing 

nutritional awareness and a structured meal plan. The general outcome was to reduce the 

risk of morbidity and mortality rate and improving students’ quality of life. The team was 

devised by scientists of the Department of Human Nutrition and Dietetics, Technological 

Educational Institute (T.E.I.) of Crete, funded by the Local Government of Prefecture 

Lasithi. The program was undertaken in two local schools of Lasithi between January- 

May 2008, were 51 students volunteered, however only 29 individuals were recorded at the 

second measurements. The intervention was commenced at an educational level (lectures, 

optic-acoustical materials, informative booklets), and for those students that wished a 

structured meal plan were designed. The outcome measures used were 24th recall, 3-day 

record, food frequency questionnaire, nutritional knowledge questionnaire, body 

measurements (weight, height, arm circumference, skinfold measurements of triceps and 

sub-scapular, body composition measurements (BIA, NIR). Significant differences were 

found at the total of the students energy, protein, carbohydrates intakes, BMI, adiposity 

(BF%) and negative interrelation between BMI and nutritional knowledge score. In 

addition positive results occurred for all the students body weight loss, improvements of 

nutritional awareness, reduction of fat intake, cholesterol intake and increase in fiber 

intake. In conclusion the results indicated that a short nutrition intervention of two months 

can improve nutritional awareness, nutritional habits and body composition in adolescents. 

However, further investigation is needed, in order to determine the precise methodology 

and strategies needed for the successful implementation of nutritional intervention 

programs in adolescents.     
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1. ������ 

�)�(>� 

������ �� #��������� ���������� ��� � ���
 ������ �� ������
� �� 

������� 	�2�
�� #�������, �� ����
� �� �� ��������� �� �
��2�
� � #������ �� �� 

�� 
� �'�� ������� �� �
����
� � �'���� �2���� �� (�.�. ��2�
�� ���2#��� 

��(��, �'+��� ������ ��(��) ��� ������ �� �
���
� � ���#���� ��������� ��� 

���������� ��� � �
����� �� ������� (��� �� ���
���2� ����2� ��� ������2� 


�������.  

2. ��;�������� 

2.1 �=,�>� (��2�0�4,�  

6 �#�	�� ����������  ��
#�����
 ��� ����'����
 ��� ��� ���#� ����� ��� 

� ���� %������� ��� %������	��� �� 7�: *����. 9 ���#� ���
��'��� ��� 


�#���'� �
 ����� #������� ��� 
���������� �
��2� �����. 9 ��
��� #�
+���� ��� 

� ������#���� �� ����������� ���#�������� B�������. 

9 #�������� ��������� +
�����
 �
 ��� �
��� ��������� �
���
�� ���' 

#������ �� �������
� �#�	�
� 	�� � ���� ���
������� �� ����2�. 6� �
���
�� 

���� �	���� ���� �� ����+� �� #��������� ���������� ��� �
����������:  

(�) ��������
���
��: ������ ������, ������ 'C���, �
���
��� ��������. 

(�) ������ �� �'����� �� �2���� �
 
���������� ��	���: 

#
���������
���
�� ��� �������� ��� �� ���-���������� ���� ��� #'� 


+
���� ���2� ��� �
 � ����#� BIA ��� NIR (FUTREX) ( ��. ��������). 

(	) ��C� 24���� ��������� ��� ��� 
�#���'� �� 
����������� ���#�� ��� 

#������ �� 
�#��2� 
��������	��� 	�� �� ����������'� ��� ��� ������, 

(
��������	�� �������� ���������� ������� (FFQ), ����
�� �� (�	������ 

���	���� ������� ��� 
��������	��  	�2�
��, ��� ��
�(���� �
 � #������ ��� 

�� �	
��) ( ��. ��������). 

9 #�������� ��������� ���	����������
 ������ �
 �������
���� 
���
#�, 

���� ���	������������ ��2 #���
� #����+
�� 
�#��� #����������
� 	�� 
������, ��� 

���
 
�#���#�, �
  � ����
�� ���'���� �������������' �����' �
 ��� ������� 

�����:  

1. �
��	���� '���, ������ #�#��������, 	�2�
�� ��� �� ����������� �� 

����
����
�. 

2. ����	
��, ���
��
�, �#�������
�, ����: �����	���� �����, ��	��, 

����2��� ���
�C�� ��� �
����
���, «:��#'����» �������. 
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3. «������#� !
��	
����� #�������», ������ #��������� ��� �����C� 

����������� ��� ����� 
��������2� �����
�� (������2#�� #������, �������, 

#������#����
�). 

4. �����2�
�
� ��
����
� ������C
��, �����	����� ������' �
��������', 


�
�	
���2� ��� ���
����2� ������
��. 1
����� �#�	�
� 	�� � #��������� ��
������ 

������� #������	���. 

5. "������ �� 
�2��� «1��� 
����	���
 ��� ������;» 

6. "�������
���
�� (�����, 'C��, #
���� ��(�� �2����, �
���
��� 

�����, �
���
��� ��������, #
������� �����) 	�� �+����	���   �� �������' ������. 

7. "������ �� 
�2��� «��� +�����
 �� � ������ ��� 
����	���
 
���� 

�������/ �	�
���;» 

 

��������� �
 �� �������� �
���
�� ��� �� ��������'���� �� #����+
��, 

#����
 
���
����� ����� �
 ��� � ���#�� ��� ������ #������	�� �
 ����� � 


������'���. ��	�
������� �
 24 ������ #������ 
+�����
����� #������	��, 12 ��� 

���
 ����. 7� ������ #������	�� ��
#������� �
 ���� �� 
�
�	
����� ���	�
� �� 

�����, �� ������, � �'��, � 
���
#� #����������, �� �������
��, �� #�����
� 

���
�������� ��������� 	
�����, �� '���+� � ��� ������� �����
���, ���2� ��� � 

��C� �� #��������' �������' ��� ���	����������
 ( ��. ��������). 

!
� �� ���������� �� ���	������� ��� � ����� ��2� ���2� 


������������ �� �������� �
���
�� �
 � �#�� ��	��� ��� ��������� � ��C� �� 

�#��� #�������2� ������2�, ��� � 
��������	�� 	�2�
�� #������� , 	�� �� 

�������
� � ������� �� ����2� �
� � #�������� ��������� (#���#�, 


�#
������� ����	� �� #�������2� �����
�2�, ���'
�� 	�2�� �
 ����� #������� 

��� �	
���) ��� �� �
���
� � ������ �
����� �� ����2� �
 
���
#� �'����� 

�2���� (�
���� �� �������' ������, �'+��� �� ������ ��(��). ������ #������ �
 

���
 ���#� ��� �'��� �+����	���� �
 � ���
������ �� �
���
�� �'����� 

�2����,  	
����� ��������� �'����� �
 �� �����
�� �� !
��	
����� #������� ��� 


+�����
����
� #��������� ��������� �����	� �
 �� ��������
�� ��� � 


��������	�� �������� ���������� ������� � ����� 
���� �������2�
� ���� 

�� ��������� ( ��. ��������). 

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

����
��� �� ���#�2� ��� �� 
�
������ ���	����� ( ��. ��������). 
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!
� � �����	� �� ��������� �
���
�� ��� �� 
��������	���, ��� 

#������, ���	����������
 � �������� 
�
+
�	���� ��� �+����	��� ���, ��� 2�
 �� 

�������
� ��� ���� ��� ���
�
������ � #�������� ��������� ���� ������. 

2.2 �$�������,?��  

9 ����'�� �
��� #�
+���� �� :�������� �� 2008 ����� �� :�'��� �� 2008. 7� 

���	�����  
��������
  �
 ������ �� %
�
��������� �����#
����. 1�� �� 
����	� 

�� ����2�  ������
 �
��� ���
������� �
 ���� � ���� ����

�����, � ����� 

�������� �� 1�����
�� �� B��
���, ���� ���	��C�� ���� ������ 
�#����������.  

7
���� ����

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

#
����2� ��� #
����2 
2�. 7� ����� ���#�� ��� ��� �� ���� �� :
���
���, 
� 

�� ������ #��� ��� �	����  ���  
����� ��� ������� ��� � �������� 
����� ���, ��� 

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

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

�������'�. "�� ��� �
���� ��� ������ ��� #������ ����
���, #'� ��� ��� 

������ #
� ����#���� ������ ��� � 
��������	�� ��� ��� #������ ��� 

���
�������� ���� ��� ��2
� �
���
�� ��� �
�� ��� ��� ������ ����#���� ���� 

� 
��������	�� 	�2�
�� #������� ��� #����
 ��� ��2
� �
���
��. ��������, 


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

���� ��� ��� #
'
�
� �
���
��.  

2.3 �'����� 4���@$�%*  

7� ����
�� ��	�
��2����� ��� 
�#��� 
����#
����� ���������, ��� � 

#����
�� ���	
�����2� 
�����C
��, �
�+' 12:00-17:00��, �
 ��	�
��������� �2���� 

��� �� #��  ����� ��� ���	������������ �� �
���
��. 7� #
#����� ��� 

��������(���� �
 �
	��'
�� �
�����
�� �������.  

2.3.1. ��%�,�����>��� – ��$���>��� )��������� ������%* 

1�� �� ���	���� �� #�������� ������C�� ��� �� �+����	��� �� 	�2�
�� 

���� �
 ����� #������� 
���������� � �������� 242���, ��� ��
����	�� 3��
��� 

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

	�2�
�� #������� , ���� �����������'��� ��� �
 %�
��
�� ��
��
� 	�� �� 
������ 

�� #��������� �������� ���#�2� ��� 
����� (De Lorenzo et al. 1999, Kant et 

al.2003, Baranowski et al.2002(c), Chowjnowska et al.2002, Meirelles et al.2001, Hartman 

et al.2003). 

�����,��)� (�>4�,?, 

3��� ���#������ ��������� 242��� ��� 3��
��� �� (�	�������  ��
����	��� 

���	����� ������� ��������������
 	�� � �����	� ���������2� ��
��� �
 � 
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#������� ������C� ��� � #�������� ����
������ �� ���#�2�. 1�� � �����	� �� 

#
#������ �� 
�����
������ ��������� ���	������������ ���
�
'+
�� ��� 

�������� 
����#
������� #������	��� 	�� ���
 ���#� +
������. 

9 �������� 242��� ���	����������
 �� ����� �� �
���
��. 6� ������ 

�������� �� ��������� �
 ���
 �
�����
�� � �����2� ���������� �� 

����	�'�
�� �����.  

9 �����
�+� ������ �
��
������
 �� �������� ��� �� �
��	���� (����#� 

��	
�������, 
������� ��������) ���� �� ������� ��� ��2� ��� ������2�����. 

�� �����
�� �	��
 
������ �� �������, � ����� ���	�����
 ����������2��� 

����#
� �	��� � ������ ��� ���� �������� ���� �������, ���(���� �..�. 

��������
� 	�� �� 
������ �� #��������� ����
�������, �� ������ �������� 

����� 
�����
 � ��	��, �� ��� ��� ���	���������� � 	
'��� ���, �� 	
�����
 

������� ��(� ��� ��� �� 
���� ���
� �������
� ������
�. 7����, �	��
 ���������� �� 

#
#������ ��� �����������, 2�
 �� #��������
� � ���� ���	���� �� #�������� 

������C�� ��� � ���#�� �������� 	�� �� ���������
������ � ��� �� ������ 

����. 

1��  �� 3��
�� ���	���� �� ������� #����
 �� ���#�� � 
�#��� 

#����������� ��
����	�� �
 �#�	�
� 	�� � ���� ���������� ��, �� ����� 

���	��C��, 	�� #'� 
�	����
� ����
� ��� ��� ����� �� �������'������, ��� � 

������ ��� ��� ��� ���������� �
� ��� �����	���� � �
��	���� �� �
��#��. 

������ ���	��C�� �� �������
�  ���������
� ��� �
��
��
 � ��
����	��, ���� 

����������� ��������.  

6 ����� ���� �� 24���� ��������� ��� �� 3��
��� ���	����� �� 

������������
� 	�� �� 
������ �� #�������� ������C�� �
 ���#��� 
���
#� ���� ��� 

�
� � ����� �� ����������, �� �'���� �� ���#�2�, ���2� ��� �
 ����� �
 � �� 


���� ���������
� 
+�����
����� #������	�� � ��� #������ ���� 	
����� ��������� 

	�� �	�
��� #������, �
 
���	
��, ������ ��
�, �����
����, �������
���� ������� 

(���
��
�, �#�������
�, ����), ��� ������ �� ���2� (���
�����, ��������
��, 

��������
�� ����, �3, �6 ������ �+��, ��	�� PUFA / SFA, 83 / 86) ��� �
 
���
	���� 

�������
���� ������� (�������, ��#���, �����) ����
������ �� 
�����
� � 

���
�
�������� �� #��������� ���������� (!����� 2006, Moore 1997). 

��	�
������� � ������������ ������C� ���
���� 
���� �#���
�� �������� ��� � 


���
��. 6 ��	���� ������ 
�����
��� ���
���� 
���	���
�� �
 ������ �
����� 12.5 

������ �� ������� ��� 14 ������ �� �	����. *�� �� #����
�� �� 3-4 ������ �� 
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��+������ �'��
��� ������ ��(��, ��� �������
� ��� �� 
���
��, �����
�� � 40% 

�� #�� ���� ��������� ������ ��(�� (Greer and Krebs 2006, Caballero, Allen and 

Prentice 2005). 6� ���	�
� �
 ��#��� 
���� ��+����
� ��� �� #'� �'�� ��	� �� 

�'+���� �� �	��� �� ������. :#���
�� � ������� ��� �� 
������ ������, ����� 

�
	��'
�
� ���	�
� �
 ��#���, ��	� �� 
������������. !
������ ������C� �
 

���#����� �
 ��+����
� ��2�
�
� � '���+� ����	���� ��� �
�2���� �� ���������� 

�� ��#���� �����'� �� �#�	����� ��� 
������� ��#����
����� �������� (Borges et al, 

2009, Augustyniak and Brzozowska  2002). 7���� � ���#�� �
 ���� �� ������ ������� 

������2����, ����� ���'��
� �
 �����, � ��+����� ������C� �� ������ 
��'�
�� 

	�� �� 
������� �������� ��� ���#��		
���2� �������� (Smith et al, 2001). 

�� $�%�,�����>��� 4'@*>�,��� )���*+�%4,� ������%* (FFQ) 

9 ���������� �� 
��������	��� �	��
 ��� � �#�� � ���#�� �� ����� �� 

�
���
�� ��� �
��������
� #�� ����. !�� ���� ������� ��� ��� �
��� ��� ������
�� 

��� �����'� �� ������� ���������� �� ������� ��� ���������� �� ����. 7� 


��������	�� ��� �� ��� ������
� �� �+����	�����
 � ������� �
 �� ����� 

������2����� ��	�
�������  ������, ��� �
�������� ��� ������#� �� 

!
��	
����� %�������, �
 ���#��� 
���
#� ���� ��� �
� � ����� �� ����������. 

������ �
�
2��� ��� � �������� ������ ��� ���������� �� 
��������	�� 

�������� ���������� ������� #�����2���
 ��� �����
� #������� ��� �+�(
� �� 

���
����'�. 7���� �� ������������
� �� ���
�� �������� 	�� �� �'+��� �� 

�+�������� �� ���������2� ��� ����������� ��� �� #�� ���
� �
��#��� (24���� 

���������, 3��
��� ���	�����) (!����� 2006, Moore 1997). 

��%�,�����>��� �*/4$%* =�������� 

7� 
��������	�� 	�2�
�� #������� �
��������
� 17 
����
�� ��
���' 

'��� ��� �� ����
�, �� #2#
�� �����'� �� �#����� �����
���� #������ �'����� �
 

�� ����� �� !
��	
����� #������� ��� �� �������
� ���
, �����
�
� ��� ��
�(���� 

�
 ���� #������. "�� ���� �� ������ �����'��� �� 
����+��� ��� � ��� �
�����
�
� 

������
��. ������ ��� �� �+����	��
� � 
���
#� 	�2�
�� �� ����2� ��
��� �
 � 

#������, 	�� � �'���� �� ���#�2� ��� 	�� � ���#�� ��� ��� #����
 
+�����
����� 

#������	�� � ���� 	
����� ��������� 	�� �	�
��� #������, 	�’ ��� �	��
 ��� ���� 

#���������� ����
�� ��� 
����
�� ��� �����'� ��� 	�2�
�� �
 ����� #������� ��� 

�
 ���� ��� �����'� �� ������� ��� ��� ������� ��
�(
�� �
 �� �������� � ��� 

�	�
��2� ����
�����2� ��� ���
�� (Townsend & Roth 2000). 7���� �	��
 �������� 
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�� #
��� ��(�� �2���� �
 � �������� ���� ��� � 
��������	�� 	�2�
��, 	�� �� 


�����
� ��� ���� � #
���� ��(�� �2���� 
���
�(
�� ��� � 
���
#� 	�2�
��.  

2.3.2  �$���4$�� 

6� �
���
�� ���	������������ �'����� �
 � �������� ��������� ��� � 

��	�
������ ����	
�� ����
�� ���	������� ��� �����	
� ����
�. "����'���
 

������� �� #
#������ ��� 
�����	� �� #������� 
+��2�
�� �� ������	������ 	�� 

�� �����	���� �� ������' ������ ���
 ���#��'. 

3�
��, �	��
 �+����	��� ���
 ����� ������, �'����� �
 � �������� 

#�������� ����
�� ���2� ��� � ���
������ �� 
�������� �
���
��, 

���������� ���
 ����� / ������� ��� ���	���
� �� �������	���'  ������, 

��������� ��� ���'������. "�� ��
� �� 
�����(��
�
� �
��#��� ��� 
+��2�
��, � 

����#�� Deurenberg �
��
��� � ����� �	���� ��� � ���
������ �� #����� �� 

��2� ��#
�+� �� ������� ������ �
��
��� ��������� / ���'������ � ���. "� � 

��'�
�� 
���� ���� �� ���� ��� #��
� � #�
���� ������	�����, �
 ���
���2��� ��� 

� #
#����� �� ��������� �
��#�� 	�� �� ������ 
������ �� �������� ������� 

�����. �'����� �
 � ������	�����, � ��2
�� ���� �� ������' ������ 
���� 	�� � 

�	���� 26-31% ��� 	�� � �������  31-36%. ���� ��� ��� � ���� �����
 ����������, 


�2 ���� �' ��� � ���� �
���'�
 �� � ���#� 
���� ���2� �������� (Lohman, 

Houtkooper & Going 1997). 

�*5�%(��$���4$�� 

!+��� 

7� ������� ����� �� 
����� �
�����
 �
 #�� C������ ������������
� 

(�	����� (TEFAL ��� Seca) �
 �����
�� 0,1 kg. 7
���2�, � ���	���� �� ������ 

�������
 �� ���� ��� �� #�� �
���
��. 6� ������ (�	������ ����� �� ����'� 

���#���� ��� �
 ��� � #����� 
����'
�� ��������, �������  �� ����� �� 

(�	�����, ����'��� ������ ��� #
� ����(���� ����
��. 9 ���	���� �� ������� 

�	��
 �� �������
�� 0,1kg. 

1�� �� �+����	��� �� ������ ���������������� �� ����'�
� ������ –������� 

	�� �	���� ��� ������� ��� 2 ��� 20 ����2�. 1
����, ���'
�  �� ��� ��� ���#� � ������ 

������
�� ������
�� ��� � 5� � 3� 
����������  ������ – ������� � C���
�� 

��� � 95� � 97� 
����������, � ����� �� �
��
��� �
������ � ��+����� �������� 

(National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion, 2000). 7� 

���
������ 	�� � ������� ����� �� ����������'�  ��� 	�� � �'���� �� 

���#�2�, ��� ���  	�� � ���#�� ��� ��� #����
 
+�����
����� #������	�� �
 ����� �
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� ���#�� ��� ��� #������ ���������  ���� 	�� �	�
��� #������ ��� �
 ����� �
 � 

�'��,  ���� ��� �
� �� ���������. 

{?�� 

 7� 'C�� �
�����
 �
 ����� ����, ����� �� ����'� ���#���� ��� ���2��� 

��� 2����  �
 ������ ����, �
 � ����� �� �������� 
�
'�
�� ��� ��� 2����, �
 � 

����� ��������
���  (Seca 214) . ���� � ������, � 
+
�(��
��� ������
 ��� ����� 

����� ��� � #�����'�
 ����� �� ���������
� � ������. 9 ���	���� �� ������� 

�	��
 �� �������
�� 
�����. 

1�� �� �+����	��� �� 'C��� ���������������� �� ����'�
� 'C��� – ������� 	�� 

�	���� ��� ������� ��� 2 ��� 20 ����2�. 1
����, ���'
�  �� ��� ��� ���#� � ������ 

������
�� �
�+' 10�� ��� 90��  
�����������, �
��
��� �� � 'C�� �� 
���� 

�������	��� ��� #
� ������
� ��	�� ��������� � ���� ����������. "���
�, ��� � 


+
�(��
��� ������
�� ������
�� ��� � 5� � 3� 
���������� 'C��� – �������, 

� ������� �� �
��
��� ������. (National Center for Chronic Disease Prevention and 

Health Promotion, 2000) 

 !�(� �
 � ���
������ ��  �
���
��,  ���
�2���
  � 2�� ��C�� ��2�, � 

��������� ��� � �������� 
����������� �� �������, 2�
 �� ����
����'� ����  

#��������
�� 
+����� �� �������� ���������, ��� �� 
������C� �� �
���
��.  

2������ ���� !����� (2+�) 

6 %
���� ��(�� �2���� (%!�) �� ���#�2�, �����	����
 #����2��� � ����� 

��� �
 Kg �
 � 
��	��� �� 'C��� ��� �
 m2 �
 � ����
�� �� �������� 

�
���
��.  

6 %!�, �+����	����
 �
 ���� �� ����'�
� %!� - ������� 	�� �	���� ��� 

������� ��� 2 ��� 20 ������. !
 � ����
�� �� ����'��� � ���#�� 

���	������������� �
 �������	���, ��� ��������� �
�+' 5�� ��� 85�� 
��������� 

�����, �
 ��������, ��� ��������� ��� ��� �� 5� 
�������� ����, �
 ��������, 

��� ��������� �
�+' 85�� ��� 95�� 
��������� ����� ��� �
 ���'�����, ��� 

��������� ���� ��� �� 95� 
�������� ���� (National Center for Chronic Disease 

Prevention and Health Promotion, 2000).  7� ���
������ �� %
��� ��(�� �2���� �� 

����������'�  ��� 	�� � �'���� �� ���#�2�, ��� ���  	�� � ���#�� ��� ��� #����
 


+�����
����� #������	�� �
 ����� �
 � ���#�� ��� ��� #������ ���������  ���� 	�� 

�	�
��� #������ ��� �
 ����� �
 � �'��,  ���� ��� �
� �� ���������. 
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�2��,4, �,� ($���2���' ��' 0��@��*� 

9 ������ �� �
������� �� ��������, ���	����������
 	�� � #�
�������� 

�� 
+
��2� �� ������ �� #
������� ����� �� ��������� ��, �
 � ����� 

����� 
������� �
��������. 7� ���#�� ������� ����� �������� � ���� ��� �� 

����
�� ������ #���� �� �2�� ��� �
 �� ������ �������� ���� � ����. 

���	����������
 ��� ������ ��� #'� #�����
���'� 
+
���� ��� ���	�����
 �� 

�������
�� 0,1 cm. 

�G4��4, 4/����� 

�$���4$�� �%* =$�����)/* (�'@/*  

��� ��
��� ��� ���	����������
, ��������������
 � �������� (�) �� 

�
���
�� ��� ���
���� ��� �� ������������ ��, �'����� �
 �
���  �� Lohman 

(1987), ��� ����� �������(
��, �� � ��� ������� ����#�� ��� 
������ �� 

�'����� �2���� ���� ����� �+� 
2� ����� � ���� �� #
��
��� �� 
�����. 7� #'� 

��� ���
�� ��������(��� � 
+�� ��
��
�����: 

1. ����� �C��� �������� �
 ���
� �
���
�� �� �������' ������ 

2. ����
�� �� 
���� � ���
�� ��� �
���'��� �
 �
�����
�� �+������� ��� 

����
��
������ ��� �����#���
 ���� ���
��, ��� 
�����  

3. �������� #�������
� 
������ ����
� (��
�������
�) (Lee & Neeman 2007) 

 �$�����)� (�'@� ���)2����' 

 9 �
����� �� #
������� ����� ���
����� (TSF) ���
�2���
 ��� �
�����
 

�� ���� ���
�� �� ��������, �
�+' �������� ��� ��������� �
 
'����� �
(�'��.  

(��%(������� =$�����)� (�'@�  

9 �
����� 	�� � ������ ��  ������������� #
�������  �����  ����
� �� 

��
�
� �
 C������� �� ��2
��� 	����� �� �������� � 
�� � 
+
�(��
��� ����+
� 

� �������� �� ���� ��� �� ����. 9 ������ �	��
 ����� � 
+
�(��
��� 
�����
�
 

���������� � �������� ��� ��� �� #�� ��
���� (Lee & Neeman 2007,  ���������#�� 

2002).  

"��� �� #'� �
���
�� ���������������� ��� ������� 
+����� 	�� �� 

�����	���� �� ������' ������ (FM) ��� ��	�
������� :  

%FM = 1.33(tricep+subscapular) - 0.013(tricep + subscapular) - 2.5, ���� tricep = 

���� ���
����� ��� subscapular = ������������� ����. 

(2) Equations of Slaughter et al 

BF% 	�� ���#�� �
 � <35 mm (��������): 
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��>���:                          %!F= 1,21 (�)-0,008 (�2)-1,7 

	����4��:                       %!F= 1,33 (�)-0,013(�2)-2,5 

 

BF% 	�� ���#�� �
 � >35 mm (���'�����): 

 

��>���:                          %!F= 0,783 (�)-1,7 

	����4��:                       %!F= 0,546 (�)+9,7 

9 ���2#�� ��(� �
 ���� �����	�(
�� ��: % FM � �%����)> 0+���/100, 
�2 � 


�
'�
�� ������ ��(� (FFM) %�: �%����)> ��(��- FM (Slaughter et al, 1988). 

1�� �� �
���
�� 
���������
 � �������� ���������: 

 1. ��
� �� �
���
�� ���	������������ �� #
+�� ��
��� �� �����, �
 � 

����
�� #
���������
��� Harpenden, �� ���	2�
� �� ������, ����'� ��
�� 10 

g/mm2 �
 ��� � #����
�� �� �������.   

2. )�������������
 
'����� �
(�'�� 	�� �� 
������'� ��� �� ���
����'� � 

������ �������� ���
�� ������� ���� �� �2�� �� 
+
�(��
���. 

3. 6� 
+
���� ������� �� ���
 #
������ ����  ����� �
 �� ����
��� ��� � 

#
��� �� ����
��' �
���' ��� � #���2��(�� ��� �� ����
��
�� ����� ���. 7� ���
�� 


�����	�� �� #��'��� ���  �
����� 1cm ���� � ��� ��� � ���
�� �������, ��� 

2�
 � ��
�� ��� � #����� �� ��� ��
� 
���2�
�� �� ������. 7� ���� �� ���' ��� 

����
�� ����
� �� 
���� ���
� 	�� �� #������2�
� ��� ���� �
 �
����� ��������
� 

��
����. 

4. 9 ���	���� �� �
���
�� �	��
 �� ��2� 3-4 #
�
���
��, ����� 
��
 

��
�
��
���
� � ��
�� ��� � ���� ��� ���	2�
� �� #
���������
���, 
�2 � 


+
���� #�����'�
 
����� ��
�� �
 �� ����
��� ��� � #
��� ���’ ��� � #����
�� 

�� �������. ��� � ��
�� ��� � #
���������
�� �����
� 	�� �
�����
�� ����� 

��� � �����2�
��, �
 � ��#
�+� �� 	��
� ��#���� �����
�� 
+�����  �� 

����
������ �����
��� �� ���2#��� ���' ��� �� ����������� �� �	�2� ��� 

���. 

5. ���	������������ 3 �
���
�� �
 ���
 ���
�� ��� #'� #�����
���'� 


+
����, �
 #������ ������ ��������� ����' �
��' �
�+' ���, 	�� �� 
�����
� � 


�������� �� #
������� ����� �� �������	��� ��  �������. 9 ���	���� �� 

�
���
�� �	��
 �� �������
�� 1 mm. ������ ������� #��#������ �
���
�� ���  

#���
��� �
�����
�� ��� 1 mm, ���
�
 �� �����'� �
�����
�
� �
���
��,  ��� ��� 
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����+
� �����
��. ��� ��� ��� �� ���� 
��
 �
	��� �������� ��� �� �������
�, #
 

������
 ���C�. �� �����
�� �	��
 � �����	����� ��� � ���	���� �� ����� ���� �� 

�
���
��.    

6. 6� ������ �
������� �
 ������� ��
����, 
�
�#� � ��	
��� �� 

#
�����2� ���2� #��	�2�
�� ������ �
� ��� ������ � ��� ��
��
�����
�� � 

����, ��	� �
������� �� �	�2� �� �2���� �� #����. 8� 
� �'��, �� ������ 


��	������ 	�� ���� 
��'�
� �������, #��� �
 ���� �� �
������ ���
�
 �� 

�����
���'� (Lee & Neeman  2007, !�����, 2006).  

!��,�$)���)�  $�(2=,4,  (!��, Bioelectrical impedance analysis) 

"�����, #������ ���� ��������(���� ������� �� �������
� �#�	�
� 	�� �� 

���
������� �� ����2�, 
����� 	�� �� �
���
�� �����'��� �������
� 

���������
�� ���2�  ��� �#�	�
� ����  ��� 
+
����. 

�=,��$� (��� ��'� ��5,�2�: 

• <� ��� ����� ��
� ��� �� ��� ����� ��
� �
�� �� 
�
���
� 2 2�
� ���� �� 
+����  

• <� ��� ����� �����
� 
����� �� 
�
���
� 12 2�
� ���� �� 
+���� 

• <� ��� ����� ��
� ������ �� 
�
���
� 48 2�
� ���� �� 
+���� 

• <� ����� �����
� ���� �� 
+����, 2�
 �� ��� �����
 ��������� �'��� 

• <� ��� ����� ���
� #�������� ������� � ���� ������� ��� ��
�(���� �
 �� 

• ��������� �	�2� 

• 7� ������� �� �� �����
 ������. 

�=,��$� (��� ��'� $E$��4�2�:  

•7� ��
���#�� ����
�'��� �� #
+�� ��
��� �� �2���� 
��� �� �����
� �#���
��� 

��	��, �.�. �
������ 
���
'���. 

•6 
+
�(��
��� ����
� �� �����
�� �
 '��� ���� ��� �
 ��� ��-�	2	��� 
�����
��. 

•9 �
��������� #������ ����
� �� 
���� �������� (25°C). 

•6 
+
�(��
��� #
 ����
� �� ���� �
������ ����
��
�� ���� ����� � ��������, #��� 

�	��� � ��
����� �
'�� ��� �����2���� � ���
������ �� �
���
��. 

•7� #���� ����
� �� ������(
��, �� ���
�� ��� �� 
�������'� � ��
���#��, �
 

������� 
��������� �
 ������
���. 

•7� ����� ����
� �� ������(��� 	���� 30° �
 �� ����� ��� � ��#�� 45° �
�+' ���. 

•9 �������� �� ��
���#��� 	��
�� �� 
+��; ����
�'�
 � ��� pad �� #
+� ���� 

���� ��� ���
�������� ������� ��� �� #
'
�� �
������� ��� �� ������� ���� 

����

��� � ��'�� ��
���#��. 
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•7� ���� pad ����

��� �� #
+� ���� ���� �
�+' �� 2�� ��� �� 3�� �
�������� 

���' �� ������� ���� ����

��� � ������� ��
���#��. �� #
+� ��#� � ��'�� 

��
���#�� ����

��� ���� ��� ��#�������� ������� ��� #���� �� �+� ����� 
�2 

� ������� ��
���#�� �� ����
��
� �� pad ��� �� �����
�� �
�+' �� 2�� ��� �� 

3�� �
������� ���' �� �������. 7� ��
���#�� ����
� �� ������� �
�+' ��� 4-5 


����� 	�� �� ����
���
� � ��
����� �����
��#����. 

6� �
���
�� �	���� �
 � �
��� �����
������ 
���#���� �� 
������ AKERN, 

������ STA/BIA �
 ����� ��
���#��� Ag/AgCI. 1�� �� ���	��������� �� 


+����� � ���#�� ����
������ �
 '��� ���� ����� � ���#���� ���. ���� �� 

�������� �� ����#��� �� ��� ��� ��� ����, ���	����������
 ������ 

���������� �� �
������ �
 ������ ������
���. ���
�2���
 
����� �� �������� 

�
������ 
���
'��� � ���. �’ ��� �� �
������ #
� 	��
�� ������ 	��� #
� 
���� 

�+������. 

9 
�
+
�	���� �� ���
�
����� �� BIA �	��
 �
 � ���	����� Bodygram 

(1.1.2). ������ �����������'��� ��� �
��� ��� 
+��2�
�� ��� � #�
��� ������	����� 	�� 

�� �����	���� �� ������ ��(�� ( FFM), ���� �� 	����� 
+��2�
�� �� Sun et al: 

% FFM = - 9.529 + 0.696 Ht2 / R + 0,168 BM +0.016 R 

% FFM = - 10.678 + 0.652 Ht2 / R + 0,262 BM +0.015 R 

���� R 
���� � �
��'�
�� ������� �
 8, Ht 
���� � 'C�� �
 cm ��� BM 
���� � 

��(� �
 kg. 

�25�=�� ���,�$(�=��4,� 4�� $��G� '(2�'5�� (NIR) 

�� ����#� �����
��#����� �� 
		'� �������� ��������������
 � ����
�� 

Futrex 6100. ���� +
�����
� � 
������ �� ���� ��� � �����
��� �� �����2�
��� 

������ ��, ��� #
� ��
� ���������
� ��� ��� ���'�, �� ��	��� 
��������� �� 

�����
��� ��� �����'� ��� ������, � 'C��, � �'�� ��� � ����� ��� �� �����
��, 

���	������������ 3 �
���
�� ����
2��� � ����
�� 
������� -����������� �� 

���� �� 
�������� ���� �� #�������� �� �� ���� �� �������� �
�+' �� 2��� 

��� �� �	�2�� ��� «������» �� ����. "�� � ���
�� �������
 ��� ��� Conway, 

Norris ��� Bodwell �� � ���'
�� 
����	� 
��� ���
��� ������� 	�� � ������ 

������#������� ����2� �
����2�. 1�� �� ��
�
� � ������� ���
�� ��� ����
� �� 

����
��
� � ����
��, � ���� ���
�
 �� �����
� 
����2� ��� �� ��
�
� �
 ������� 

��
���� �
 �� ������ �� ����(
� ���� � ����. �� �����
�� ����
� �� �
���
� � 

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

�	�2�� ��� �� ��
�
� � ���� �� ������ (����') ���� �� ��������, ���� �� 
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#������� ��. 9 ����
�� ����

��� �����2� ���
� ���� �' ��� � ���
�� ��� 

���(
�� 2�
 � ����
�� �� ������
� ����� 
���� �
 � #����. 7� #���� �� ���
�� 


����� �� ��	���� ����
� �� 
���� �
	�� (�� ��� �����
� 
��#����). "�� � ���� ��� 

�� �
���
�� 
�������
 � ������ ������ �
 � ����#� ���. 

 

�����4��)� �*+�'4, 

9 
�
+
�	���� �� 24���� �������
�� ��� �� 3��
��� ���	���2�, ��� 

���	������������, �	��
 �
 ��2� ���� �
 � #������� ���	����� Horizon 2004 �� � 


+�	�	� �� ���
�
����� �
 ����� �
 �� ������������
�
� �
���#
�, � 

�������
���� ��� � �������
���� �������, �
 � ����
�� �� ��	������' ������ 

���	�2����� ���������, ABBYY FineReader. "�����, � 
���	�	� �� #
#������ ��� 

� ��
����	�� (24��� ��������, 3��
�� ���	����), ��� � 
��������	�� 	�2�
�� 

��� �������� ���������� ������� �	��
 �� ���	�����  Microsoft �xcel, 2�
 �� 

	����� �� �����
�� �� 
�������� ����
��
�� ��� � #��	������, ���� �� �������' 

���	������� Statistical Package for the social  Sciences (SPSS) software, Version 11. 

 ������, ���	����������
 ������� �� ������
���2� ����
��� ��� �� 

�'����� �2����, ���� ��� �
� � #�������� ���������, �
 � ��	������ ���	����� 

BodyGram, ��� � ����� �	��
 
+�	�	� ��  ���
�
����� �
 ������ Excel 	�� �� 


������'� 
� ��
� �� ���	����� SPSS. 

1�� �� �+����	��� ���������������� ���� � #
#����� ��� � ���#�� ��� 

����

���� ��� ��� #'� �
���
�� (29 ���#��) ��� �	��
 ���� 
������� #���������� 

�
�+' �� ���#�2� ��� ��� ���� 	
����� ��������� 	�� �	�
��� #������ (9 ���#��) ��� 

�� ���#�2� ��� ��� #����
 ��� 
+�����
����� #������	�� (20 ���#��). ��������, �	��
 

#���������� ��� �'�� �
 �������
� �
���2�
��. !
� �� ���� �'	����� ����� ��2�, 

���	����������
 ��
	��� �������� ����������� (Paired Samples T-test, %
���� 

��������� Pearson) 
�’ �� ������ ���������� ���� ��� ��������(��� ������� 

���������� 
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�(��$�24���� 2�$'*�� 

����)�,��4��)+ =$������� (��* )�� �$�+ �,* (��2�0�4, (,��)��, �$���4$�� 

0+��'�, =$�)�, �+.�� 4/����� (BMI), (�4�4�> 4%����)�G ��(�'� (BF)) 

 

9 ������ �� ����2� (��� ���� ��� 16 
2�) ���2� ��� � 'C�� (��� ���� ��� 

1,63 m) �����
���� �#�� ���� ��� �
� �� ���������. 

 

��� ������� ������ ����
�� � ����� ���� ������ ��� #
��� ��(�� �2���� 

�� �'���� �� ���#�2� ��� ��� ���#�.  

 *+� (kg/m2) *���� (kg) 

�-��� &���  


��* 27,5 73,3 

�$�+ 21,2 57,6 

+� &���  


��* 24,9 66,5 

�$�+ 21,6 57,1 

�(��
�  


��* 25,8 68,8 

�$�+ 21,5 64,5 

 

�� ���#�� ��� #
� #����
 
+�����
����� #������	�� ������
��� �� � ���� 

��� �� ������ ��� �� %!� ��� �C���
�� �
 ����� �
 �� ���� ���#� ���� �� 

���������. ���� ��
� ����
��
�, � #������	�� #������ �
� ��� ����
�� �� 

����2�, ���
 ���#�� ��� 
���� �������� ������� �����, ���� #
� ��� ����� 
�
��� 

�� �
���#� �� #
���'� ��� ��� �
��������� ���������, ������ ��� ��
��� �� ������ 

	�� ����� �	�
���� #�������. 
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���� ����
�� �� �������� 

#��	������, ��� ����� �� ������� �����, 

� 
��#���� �� ���������� 
���� �������� 

��
#�� ��
+���� ��� � �� ��
� #��
� 


+�����
����� #������	�� � ���, � ����� 

���
��	
�� �
���� �� �������' ������ 

(6,3%) �� �'���� �� ���#�2�. 7� �'�� #
� 

����
�� �� #���������
� � 
���
#� �� 


��#�����.  
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6 #
���� ��(�� �2���� 

���������
 ������ ������� �������� 

(p<0,01) �
 ����� �
 �� ���	���� ���� 

��� �
� �� ��������� �� �'���� �� 

���#�2� (����:25,8, �
�:21,5), �
 � 

�
	��'
�� �
���� (22,9%) �� 

���
�2�
�� �� ���#�� ��� ��� #������ 

���� 	
����� ��������� 	�� �	�
��� 

#������. 7� �'�� #
� ����
�� �� 

#���������
� � 
���
#� �� 
��#�����.  
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���� ����
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������ 28,4 26,8
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���� ��� ����
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	�������� (�4�4�/* ��(�'� (�$  $**2� $*����)��)�G� ��>(�'�). 

 

9 ���� ��� ��  ������' �������' ������, 
���� �
	��'
�� �� ���#�� ��� 

��� #����
 
+�����
����� #������	�� �
 ����� �
 � ���#�� ��� ��� #������ ���� 

	
����� ��������� 	�� �	�
��� #������ 
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 SKF eq1 

(%BF) 

SKF eq2 

(%BF) 

BIA Tefal 

(%BF) 

�-��� &��� 


��* 33,5 37,4 31,8 

�$�+ 21,7 28,4 20,4 

+� &��� 


��* 34,8 44,8 30,3 

�$�+ 29,3 42,0 23,7 

�(��
� 


��* 34,5 42,2 30,8 

�$�+ 26,6 37,1 22,5 
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 BIA 

Schaefer (%BF) 

BIA 

Horlick (%BF) 

BIA 

Deurenberg 

(%BF) 

�-��� &��� 


��* 40,5 32,7 33,1 

�$�+ 31,1 24,0 26,9 

+� &��� 


��* 41,4 34,4 33,9 

�$�+ 37,1 30,7 31,0 

�(��
� 


��* 41,1 33,8 33,6 

�$�+ 35,0 28,3 29,6 

 

 BIA Sun 

(%BF) 

BIA 

Bodygram (%BF) 

New equat 

NIR (%BF) 

�-��� &��� 


��* 35,4 31,3 31,3 

�$�+ 28,2 24,3 23,9 

+� &��� 


��* 36,6 33,9 33,7 

�$�+ 33,1 31,5 30,4 

�(��
� 


��* 36,2 33,0 32,8 

�$�+ 31,3 28,9 27,9 

�
 ���
 ��� ��� �� �������� 
+��2�
��, ������
��� �
���� �� �����2� 

�
� �� ���������, � ����� ����
�� �� 
���� �
	��'
�� ��� �
�����
�
� 

�
���2�
�� ���� #������  ���� 	
����� ��������� 	�� �	�
��� #������. :����� 

������� �������� (p<0,01) 
�����(
�� �
�+' �� 
+������ Deurenberg  ��� �� 

���	����� ���� ��� �
� �� ���������, #���#� � ������ �������' ������ 

�
�2���
 �
� �� ��������� (����: 33,6%, �
�: 29,6%).  
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�� 
��������	�� 	�2�
�� �
 ����� �
 �� �	�
��� #������, � 
���� ���� 

�� �'���� �� ����2� �
������ �
 ������ 
�������, �
��2���
 �
� �� 

���������. 7� ���� ��+����
 �
�����
�� ���� ������ ��� #������ ���� 	
����� 

��������� 	�� �	�
��� #������, ������ ��� ��� ���� ��� ��� �
� �� ���������, � 


���
#� 	�2�
�� �� ����2� #
� ��� ������������, ���' � �C���
��� ����� ���� 

�� ��������' ����, ����
 ���� ����� � 49/100 (���� �
 #���� ����: 41,18 �
�: 

46,47, ����� #���� ����: 38,89 �
�: 49,20).  

��������, ��� � #��������� ����
�� ��� 
����
�� ��� ���������� ���� 

����	��
� ���#'��� 	�� �� 
������� ������� ����� �
 �'	����� �
 �� 
����
�� 

	�2�
�� ��
��� �
 ������ ��� �� ���
����
�� ������� ���������� ���, 

������
��� �� � �
�����
�� ���#�� ��� �� #�� ���#�� �����'� ����, ��� 

�
�����
�
� 
����
�� ��� �����'� �� #������, �
 �C���
�� ���� �� ������
��� 

��� 
�2��� "����
� �� ��������
 ������?". ������ ���  ��� ��� #'� ���#
� 

����������
 �� #
� 	�2��(�� �
 ���
� ����� �
����
�� (�����, 
�2 � ���#� ��� #
� 

�����'���
 
+�����
����� #������	�� #
� 	�2��(
 �'
 �
 ���� ������ �
����
�� 

��#����. 7���� ���  
����
�� ��� �����'� �� �������, � ���#���  ��� ��� #'� 

���#
� ��� ���
� ������
��. 

%������ ��������(
�� �� ���� 	�2�
�� �
�+' �	���2� ��� ������2� �
 ��� 


�#��������� �� ��������� �� � �	���� #
� �+
��� � ���� ������� �
 6 


����
�� �
 ����� �
 � #������, 
�2 � ������� ���� �
 ��� ��� ���� "���� 

������ 
���� ���'��� �
 (�����?". 7��� �� �	����, ��� ��� �� �������, � ���� ��� 

���' ������
�� ��� 
����
�� ��� ���������� ���� ����	��
� ���#'��� 	�� �� 


������� ������� ����� �
 �'	����� �
 �� 
����
�� 	�2�
�� ��
��� �
 � ������ 

��� �� ���
����
�� ������� ���������� ���.  

��#������� 
����� ��������(
� � ������ ������� �������� (p< 0,01) ��� 


�����(
�� �
�+' /!: ��� ���� 	�2�
��, #���#� ��� ��+��
�� � #
���� ��(�� 

�2���� ��� �
�2�
�� � 
���
#� 	�2�
�� �
 ����� #������� �� ���#�2�.  
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���
�!� �����
%��-� ������� (!6 24���� ��������� + 3��
��� 

���	����) 
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energeia CHO PRO FAT SFA MUFA PUFA
&.��� )����� -13,522 -20,4268 -12,8446 -12,9993 -6,99588 -24,6246 -29,5918
)����� -15,1602 -9,32135 -11,7844 -22,8521 0 -13,9216 0
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*����.�� ����
����� �� 
��� ������-� ��������� ��� 

����=������;� �������;�

 

 

�� �'���� �� ���#�2� � ���� ��� �� ������������
��� 
���	
���, #
���
� �� 

��
� �
���
� �������� (����: 2225kcal, �
�:1900kcal) �
� � ����� �� ����������, 


������� �
�����, � ����� ��������(
� ������� �������� �
���� (p=0,022). 9 

��������� ����
�� �� 
���
�(
� 
����2� ���'
�� � ���� ������������
�� 
���	
�� 

�� ���#�2� ��� ��� ��
� #��
� 
+�����
����� #������	�� �
 ����� �
 � ���#�� ��� 

��� #������ ���� 	
����� ��������� 	�� �	�
��� #������ (#����:15%, ����� 

#����:13,5%). 9 �
���� �� ������������
��� 
���	
���, ������
� ��� �
 � �
���� 

�� ���� ������C� �
 ���
��
� (����:95gr, �
�:84gr), � ����� 
���� ������2� 

�������� (p=0,049), �
 ���� (����:88gr, �
�:71gr) ��� �
 �#�������
� (����:281gr, 

�
�:244gr), ���� ������� 
����� ��������(
�� ������� �������� �
���� 

(p=0,043) �� �'���� �� ���#�2�. ��	�
������� �� ���#�� ��� ��� ��
� #��
� 


+�����
����� #������	�� � �
	��'
�� �
���� ������
��� �� ����  (23%), 
�2 	�� 

� ���#�� ��� #
� ��� #����
 ������
��� ���� �#�������
� (20%).  

��� ����� ��� ������ �� ���2� ����
�� �� � ���� ������C� ��  

��������
��� �����2� �+��� �
� � #�������� ��������� �� �'���� �� ���#�2� 

�
�2���
 (����:17,5gr, �
�:14gr), �
 �
	��'
�� ������ #������� �� ��������(
�� 

�� ���#�� ��� #
� #����
 
+�����
����� #������	�� (#����: 14%, ����� #����: 25%). 

�������� ���' ������������ ��� ��� � �
���� �� ��������
�� (29,5%) ��� �� 

���
����� (7%) ������ �+�� 	�’ ��� �� ���#�. 
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���� ����� �� ���
������ �� ���������� �� �'���� �� ���#�2� 

����������
 �
���� �� ���� ������C� �����
����� ��� �� ���� (����:123mg, 

�
�: 107,5 mg). 9 �
	��'
�� �
���� ���
�2�
��  �� ���#�� ��� ��� #������ ���� 

	
����� ��������� 	�� �	�
��� #������ (18%), ������ ��� �������� 
���� ��� � 

�
���� �� ���#�� ��� ��� #����
 
+�����
����� #������	�� (10%). 
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9 ���� ������C� ����2� ��2�  	�� � �'���� �� ���#�2� ����
�� �� �������
� 

�
 ���
�� 
���
#� (����:13,2gr, �
�:13,5gr), ������ ��� ��������(
�� �
���� �� 

���� ������C� ����2� ��2� �� ���#�� ��� ��� #������ ���� 	
����� ��������� 	�� 

�	�
��� #������ (29%) � ����� ���� ��������(
�� ��� �� �'+��� ��� ������
��� 

�� ���#�� ��� ��� #����
 
+�����
����� #������	�� (25,5%).  
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&.��� )����� -7,80435592 -10,52896921 1,298071091

 �� )����� -10,93321134 -23,06637559 -1,334791071

Ca Fe Na

 

�� �'���� �� ���#�2� �����������
 �
���� �� ����� (����:2593mg, 

�
�:2581mg), �� ������� (����:1267mg, �
�:1143mg) ��� �� ��#��� (����:17mg, 

�
�:14mg). 9 �
���� �� ���� ������C� ��#���� ��� �
	��'
�� �� ���#�� ��� 

��� #����
 
+�����
����� #������	�� (23%), � ����� ��������(
�� ������2� 

�������� (p=0,046). ������ � �
���� ��� ������
��� �� ���� ������C� ������ 

������
�� ���� ��� ��� �� ���#�, 
�2 �� �������� ���#�� ��������(
�� ��� ����� 

�'+���.  
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�*+�'4, $�%�,���������' 4'@*>�,��� )���*+�%4,� ������%* (FFQ) 4�� 

4G*��� �%* (��=�/*. 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

���� �� ���������, �
����� � 46,7% ��������
 #�������� ������ ����
��  

���' ������ (��	�
�� ��� 1 ���� � ����) , 
�2 ��� �������� ������ 14,7% �
����� 

� ��������
 1 ���� �� �����. 9 ��������� #�������2� ������ ����
�� �
�2���
 

�
� �� ���������, ���' � ������ ��2� ��� ���������� ���' ������ #�������� 

��+����
 (52,6%), 
�2 ���� ��� ���������� 1 ���� �� �����, �
���������� �� 

5,3%.  
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"�� � �������� #��	������ ����
�� �� � �
	��'
�� ������ ��� ���� 

(52%), ��� ��� �
� (55,3%), �� ��������� ��������
 C��� ������ ����
�� ��	�
�� 

��� ��� ���� � ����. 
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��
��� �
 �� ��������� ������� ���'��, ������
��� �� ���� �� 

���������, ��
#�� � 28%  �� ���#�2� ��������
 ������ ���'� 2 – 4 ����� �� 


�#���#�, 
�2 	�� ��� ������ ������2�
��, (1-3 ����� �� �����), � ������ 

�������� ���������� 
���� 
����� �C���, 	'�� �� 20%. !
� �� ���������, 
�2 

� ��2� ������ �����
��
 ��
�����, � ������ 	�� �C���
�
� ������2�
�� 

����� �
���
� ������ (< 10%) ��� � ������� ���������� ��
� �
�����
� ��� ��	
� 

����� �� 
�#���#� ��� ��� ��	�
�� ��� ��� ���� � ����. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

���� ����� ��� ��������� ��	
��
����� �������2�, ���� �� ��������� � 

�
	��'
�� ������  �� ����2� (28%) � ��������
 2 – 4 ����� �� 
�#���#�. 

!
� �� ��������� ����, ������
��� ��� ���� ��� � 31,6% �� ����2� 

��������
 ��	
��
���� �������� ��	�
�� ��� ��� ���� � ����.  
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 ��
��� �
 � ������ ��������, 
�2 ���� �� ��������� ��� ���
� �
	��� 

������ (21,3%) � ��������
 2 -3 �����  �� �����, �
� �� ���������, ��� � 

������ 
���� ���2� �����
�� (5,3%). 7��� ���� ��� ��� �
� �� ��������� � 

�
	��'
�� ������ (����:30,7%, �
�:26,3%) ����� �� ������� ���������� 2 – 4 

����� �� 
�#���#�. 
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9 ������� ���������� �� 
������#��, ����
�� �� �
�2���
 �
� �� 

���������. ��� ��	�
�������, ���� �� ���������  24%  �� ����2� ��������
 


������#� 2 – 3 ����� �� �����, 
�2 �
� �� ��������� 
�����
� � ������� 

����������  5  - 6 ����� �� 
�#���#�, �
 ������ 19,7%. 
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���� ����� �� 	���'��, ��� ���� ��� ��� �
� �� ��������� ������2�
�� 

��	�
�� ��� ��� ���� � ���� �
 ������ �
����� 65% �� ����2�. �#�� 
����� 

������
��� ��� 	�� � ���������������� 	���, ���� � ������ ��� +
�
���
� � 

75% ��� ���� ��� ��� �
� �� ���������.  

 

 

 

 

 

!
�
2��� � ����� / �������� ���, ������
��� �� � 63% �
����� �� 

����2� � ��������
 ��	�
�� ��� ��� ���� � ���� ��� ���� ��� ��� �
� �� 

���������.  
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"���
���
��� ��� ��������� ����' ��� ��	�
������� �� ��� ���, ����
�� 

�� ���� �� ��������� � ������ ��� ���
� ����������, 
�2 � �
	��'
�� 

������ (20%) �� ���#�2� ��������
 ��� ��� 2 – 4 ����� �� 
�#���#�. !
� �� 

���������, � ������� ���������� �
�2���
 ������, ���2� � �
	��'
�� ������ 

(26,3%),��������
 ��� ��� 2 – 4 ����� �� 
�#���#�, 
�2 � ������ ��2� ��� �� 

���������� ��	�
�� ��� ��� ���� � ����, ��
����
� ��� � 16% �� 23,7%. 
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7� C����  �
 ������ ������ ������2����� ��� � 40% �� ���#�2� �
 

������� ���������� 1 ���� �� 
�#���#�, 
�2 �������� 50% �� ���#�2� ��
#�� � 

��������
 ��	�
�� ��� 3 ����� � ���� ���� �� ���������. !
� �� ���������, �  

47,4% �� ���#�2� #����
 �� ������2�
�  C���� ��	�
�� ��� 1 ���� � ����. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

123 



 

��� ����� � ������ �� C���2� �
 �C��� ������ ���� � ����, ������
��� 

��� ��
#�� � 90% �� ����2� #����
 ������� ���������� ��	�
�� ��� 1 ���� 

�� 
�#���#� ���� �� ���������, �
 � ������ ��� �� �����(
�� ����
�2� �
 �
�� 

���	���
� �������� (1 ����/ 
�#: 28%, 1-3 �����/ ����: 30,7%, B�	�
�� ��� 1 

����/ ����: 33,3%). !
� �� ���������, � 
����� ����(
�, ���2�  � 51,3%  �� 

����2�  #����
 ������� ����������  ��	�
�� ��� 1 ���� � ����. 

 

���� ��� 

�		�(
�  26,7%  #����
 ��������� �
���' ������  1 ���� �� 
�#���#�. 

 

 

 

�� �������� #��	������ ����
�� �� ��� ���� (41,3%) ��� ��� �
� (36,8%), 

�� ��������� � �
	��'
�� ������ �� ���#�2�, ��������
 �
��� �����  2 – 4 

����� �� 
�#���#�. �������� ���� ��� �� ���������, ��� �������� ��

 �
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��� ����� ��� ��������� �� 
��2�, ���� �� ���������, � 42,7% #����
 

������� ���������� ��	�
�� ��� 1 ���� � ����. !
� �� ���������, � 

������� ���������� �
�2���
 ����� �
�����
��, ���' �   ������ ��� 

��+����
 �� 56,6%. 
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9 ������� ���������� �� ������� ��� �
	��'
�� ���� �� ���������, 

���� ���� ��� 33,3% �� ���#�2� #����
 ��� ��������
 ������ 2 – 4 ����� �� 


�#���#�. "���
�, ��� � ������ �
� �� ��������� ���
� ��� ��� � 17,1% ��� 

� �
	��'
��  ������ (31,6%) �� ���#�2� ����
�� �� ������2�
� ������ 1 ���� 

�� 
�#���#� 
�2 �������
� ��� ������ 22,4% ��� �������
� �
 ��������� 

��	�
�� ��� 1 ���� � ����. 

 

���� �� ���������, � �
	��'
�� ������ �� ����2� (24%) ������
� 

������� ���������� �� ����� 1 ���� �� 
�#���#�, 
�2 ��� �������� �
	��� 

������ (21,3%), 2-4 ����� �� 
�#���#�. !
� �� ��������� � ������� 

����������  �
�2�
�� ���2� � �
	��'
��  ������ �� ����2� (21,1%), ������
� 

������� ���������� 1-3 ���
� � ����. ��������, ��� �
	��� ������ (36,8%), 

������
� ������� ���������� 1-4 ����� �� 
�#���#�. 
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��
��� �
 �� ��������� +��2� ����2�, ���� ��� � 60% �� ���#�2� #����
 

������� ���������� ��� 1 – 3 ����� � ���� ��� ��	�
��, �
 � ������ ��� �� 

�����(
�� ����
�2� �
 #'� ���	���
� �������� (1-3 ����/ ����:28%, ��	�
�� ��� 1 

����/ ����: 32%. "�� ���'
� ��� �
� �� ���������, �
 � #������ �� ��� ��� � 

������ �� �
�����
��� (46,1%) ����
��� ������� ���������� ��	�
�� ��� 1 

���� � ����. 
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9 ������� ���������� ��	�' ����
�� �� #���������
��� ���� ��� �
� �� 

���������. ����, � �
	��'
�� ������ (33,3%) �� ����2� #����
 ��� ��������
 

��	� 2 – 4 ����� �� 
�#���#�. !
� �� ���������, � �
	��'
�� ������ (31,6%) 

#����
 ���������  ��� ������, ��	�
�� ��� 1���� � ����.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

���� �� ���������, � 30,7% �� ����2� ������
� ������� ���������� 

��	��' 2 – 4 ����� �� 
�#���#�. ��
��� �C��� 
���� � ������ ��� 	�� �� 

�����
�
� ������
� ���������� (1 ����/ 
�#.: 18,7%,  1-3 �����/ ����: 21,3%). 

!
� �� ���������, � ������ #������ �	�
��� �� �� 
���� �#���
�� ��+����� � 

������ ��2� ��� #��2���� ��������� 1 ���� �� �����, � ����� ���
� �� 17,1% 

�
�����, ��� �� 8% ��� ��� ���� �� ��������� 
�2  50% �� ���#�2� �������� 

#����
 ������� ���������� 1-4 ����� �� 
�#���#�.  
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��
��� �
 � ������� ���������� ������, ����
�� ��� ��� ���� ��� ��� 

�
� �� ���������, � �
	��'
�� ����� �� ����2� #����
 ��� ��������
 ����� 5 

– 6 ����� �� 
�#���#� (����: 32%, �
�:30,3%) ��� 2 – 4 ����� �� 
�#���#� 

(����:28%, �
�:32,9). �������� ���
�2���
 �
���� �� ���������� ������ ������ 

��� � ������� ���������� �������
� �
 �C��� 
���
#�. 

 

 

��� ��������� �������2�, ������
��� �� 
�2 ���� �� ��������� � 28% 

�� ����2� ��������
 1 ���� �� 
�#���#� , ���  � 26,7% ��� 2 – 4 ����� �� 


�#���#�, �
� �� ��������� � �
	��'
�� ������ (34,2%) ����
�� �� � 

��������
  2 – 4 ����� �� 
�#���#�, 
�2 � ������ �� �������� ����������  1 

���� �� 
�#���#� �
�2�
�� �� 13,2%.  
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��
��� �
 � ���������, ��� ���� ��� ��� �
� �� ��������� � �
	��'
�� 

������ 
�����(
�� �� ������� ��	�
�� ��� 1 ���� � ���� (����: 37,3%, �
�: 

53,9%). �������� ��� 
+���� �������� ������ �� ���#�2�  ��������
  ���������, 1 

���� �� 
�#���#� (25,3%) ��� 1 – 3 ����� � ���� (24%).  

 

� �����
� ��� ������ 

25% �
����� ��� #��2�
� ��������� 2 – 4 ����� �� 
�#���#�. 

 

 

 

9 ��������� ���C����2� ��� 	
����
�� �
���'��� ��2� ����
�� �� � 

�
	��'
�� ������ (�
����� 30%) �
�����(
�� �
 ��	�
�� ��� 1 ���� � ����, ��� 

���� ��� ��� �
� �� ���������. ������, ��� ��� #'� �
���2�
�
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 ��
��� �
 �� ��������� ������', ���� �� ��������� � �
	��'
�� ������ 

�������� ���������� ���  ��	�
�� ��� 1 ���� � ���� 32% , 
�2 �
� �� 

��������� � �������� ������ ��� 27,6% �
 ������� ���������� 1 ���� �� 


�#���#�. ��� ����� �� �������� �������'�� ��� ��� ���� (42,7%) ��� ��� �
� 

(36,8%) �� ���������, � �
	��'
�� ������ �� ���#�2� #����
 ������� 

���������� ��	�
�� ��� 1 ���� � ����. 
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���� �� ��������� ������
��� �� � ������� ���������� 	�� � �������� 

������
��  �
�+', 1 ���� �� 
�#���#� (32%), 2-4 ����� �� 
�#���#� (26,7%) ��� 1-3 

����� � ���� (20%). ��2 �
� �� ���������,  � 44,7% �� ���#�2� ������
  ��� 

������2�
� ��������� 2 – 4 ����� �� 
�#���#�, ��
#�� #�������(���� � �������� 

������ ���� �� ���������. 

 

  

9 ��������� ����� ��
�����(
�� �� �������� (
'	�� 	��������. ���� 

����
��, ���� �� ��������� � �
	��'
�� ������ 29,3% 
����(
�� ��� �����
�� 

������� ����������, #���#� ��	�
�� ��� ��� ���� � ����. "���
�, �
� �� 

��������� � �
	��'
�� ������ 27,6% �������
� �
 ������� ���������� 2 – 4 

����� �� 
�#���#�, ���� � 	
	���� �� � ������ (25%) �� ������ �������� 

���������� ��
� �
��
� ��
#�� ��
�����. 
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�'.��,4, - �'�($�+4���� – 
���+4$�� ��� �$���*��)2� (��$�0+4$��  

 

9 ����'�� �
���, 
���
����
 �� #�
�
����
� �� 
��#���� 
��� ���	������� 

#��������� �	�	��, �� �'���� �2���� (�.�. ��2�
�� ���2#��� ��(��, �'+��� 

������ ��(��), �� #������� ������C� ����� ��� �����- ��
���2� ������2� ���2� 

��� �� 
���
#� 	�2��� �� ����2� �
 ����� ��� �����'� �� #������ ��� � 

�������, �
 
������ 13-18 
2� ��� #'� ���
�� �� ����' B�������.  

7� ���
������ �� ��
���� ��� �������������, 
���� ���
� 
�#�������� 

��� �� ��� ����� ��� #����� ������
� ���������
� ��
��� ��� �
 �� #��������� 

�����
�
� �� 
�����, ���� ��� �
 � ���� 
'���� 
���� #����� ���� �� ����+��� 

���� ��� ��� #�������� ��������� ������ #����
���. 

������C�� ������2� �������� ���
������ �� �'���� �� ���#�2�, 

��������� �
 �� ������C� 
���	
���, ���
��2� ��� �#���������, � #
��� ��(�� 

�2����, � ������ �������' ������ ��� � ����� �
�+' /!: ��� ���� 	�2�
�� 

#�������. ��������, �
��� ��� � ���
������, �� �
����  �� �������' ������, 

�� �
����� �� 
����#�� 	�2�
��, �� �
���� �� ������C�� ������, �����
�����, 

��� �'+��� �� ������C�� ����2� ��2� �������� �� ���#�� ��� �� �
���� ������ 

�� ���#�� ��� ��� #����
 
+�����
����� #������	��.  

��	�������� �������� � ���
������ �
�+' �� #�� ���#��,  � ���#�� ��� 

��������'����� ���� � 
����#
���� ���	����� ����
�� �� ��
������� �
�����
�� 

��� � �������� ���#��. 7� #��� ��� ����
������, �������'� ��� �
 � ������� 

���	����� �
 ����
�� �� Savoye ��� ����2�, ��� ��������� �� �� ������ ��� 


����#
'���� �� �� ������ �	�
���
�
� #��������� 
����	�� ������ �
��#��, 
���� 

���'
�� ��� ��� ����������� ���
������, �
 ����� �
 ��� 
������ ��� ��� #����
 

��� #������� ���	����� #������� (Savoye et al. 2005). 8� 	�����, � ���#�� ���� 

�� �������, 
���
�(���� ��� ��� ������������ ��� ��� ����� ����
�'� ��� 

���	������ �� ���
�� ��� �� ����
������� ��� Frenn 2003. ��� ���� ����
�� ��� 

��� � �
��� ���
������ #'� ���
����
��, �� «Food Dudes» ��� ������������
 

��� ����#� � ������ #��������� ����
������� ����������� (Lowe et al. 2004, 

Horne et al. 2008, Horne et al. 2004, Tapper et al. 2003, Horne et al. 2009) ��� �� 

«Teens» ��� ����� 
����#
'���� ���#�� �� �#��� ������� �
 � ���#�� �� ���������� 

��� �������� �� ����	��, 	�� �� ��������� ��� #�
+�	�	� �� ���	������� 

(Birnbaum et al. 2002, Frenn 2003 Kubik, Lytle & Story 2001, Lytle & Perry 2001, Lytle 

et al. 2006 Lytle et al. 2002.) ��� ���� ����
� �� #�������	
� � 
����� �
��� 
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���
������ ��� ������������� ��� ��� ���#� ��� ����

��
 ���� �� 


����#
���� ���	����� �� #��������� ����������. 

9 #������ ��� ������C
 ��������� �
 �� ������C� 
���	
���, ��� ��� 


������� �
����� � ����� ������
� �
 � �
���� �� ���� ������C� �
 

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

%!� ��� � ������� ����� �� ���#�2�. ����2��� � �
����� ������� ��� ��� ���� 

������� ������
��� ��  �� ���#�� ��� ��� ��
� #��
� 
+�����
����� #������	�� � 

�
	��'
�� �
���� ������
�� ��� � ����, 
�2 	�� � ���#�� ��� ��� #������ ���� 

	
����� ��������� 	�� �	�
��� #������ ��� ��� �#�������
�. "�� ��� �����'�
 �� 

����
������
 �� ���
��������� �
 ��� 
+�����
����� #������	��, 
��	�
�� 

���'
�� � ��������� �� �������
���2� ������2� �
 ����� �
 �� 
�
�	
���� 

������C�. ������ ��� ��� ����� ��� ������ �� ���2�, ��� ���#� ��� #����
 


+�����
����� #������	��, ����������
 �
���� �� ��������
�� ������ �+�� 

(���������, ���	
), 
�2 � ������C� �
 ���
����� (������ ��	���, ������������ � 

����� ������, ������� ������) ��� ��������
�� ������ �+�� (�����, #���� ������), 

�����
��
 ��
�����. "���
� ��� ���� ���#� ������
��� �
���� �
 ��� � ������ 

�+��, ��� ��� ����
�� ��� ��� � FFQ ��� �+����	����
, ���2� �
 ��� � �������� 

������ �����������
 �
���� �
� �� ��������� �� �'���� �� ����2�.  

:����������� 
���� � �
���� ��� ����������
 �� ���� ������C� 

�����
����� ��� �� ���� �� �'���� �� ���#�2� ��� ��� ������� �� #�������	
��� 

��� � �
���� �� ������� ���������� �� ��	�', �� ������ ��� �� ���� ���� 

����
�� ��� �  FFQ.  9 �
	��'
�� �
���� ������, ����
�� �� ���
�2�
�� �� ���#�� 

��� #
� #����
  #������	��, ������ ��� � ���� ������C� ��2� �� ���#�2� ��� 

�
	��'
�� ���� �� ��������� ��� ��� ������� �� #�������	
� ��� � #������ �
�+' 

�� ���#��. 

��#������� ��������(
� � #������ �
�+' �� ���#�� �� �
���� �� ����� ��� 

������C�� �� ����2� ��2�, ���' �� ���#�� ��� ��� #������ ���� 	
����� 

��������� 	�� �	�
��� #������ ����������
 �
���� 
�2 �� �������� ���#�� 

��+����
, ��� ��� ����
� �� ��
��
�� ��� ��������� ������� �
 ��+����� 

�
��
������ �
 ������ ��
� ��� ���
������ �� #������	��. 8����, � ���� 

������C� ���� �� ����2� ��� ���� ��� ��� �
� �� ��������� #
� ����
�� �� 

���'�
� �� ���
����
�
� 
����
�� ������C
�� 	�� � �'�� ��� �� ������ (":: 38 gr 	�� 

�	���� ��� 26 gr 	�� ������� 14-18 
2�) ��� � ����� ����
�� ��� ��� � �
������ 

������� ���������� �������� ������ ��
���, ���'�� ��� ������� �������2�. 
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"�
���'��� ��� � �
���� �� ���� ��� ������C�� ��#���� ��� ���
���� �� 

�'���� �� ���#�2�, ������ ��� �����
���� �� ���
����
�� 
���
#� 	�� �� ������ ��� 

� �'�� (��#����: EAR: 7,7 mg 	�� �	���� ��� 7,9 mg 	�� ������� 14-18 
2�, �������: 

AI: 1300 mg 	�� �	���� ��� ������� 14-18 
2�). 6� ����	�� ���� #
� �����#�(��� �
 

� #������	�� ��� ��� ��
#��(���� ��� 15��
��. "���
� 
������� ��� � �
���� 

�� ���� ��� ������C�� �� ������ ���2� �
�2���
 �
� �� ��������� �� ���#�� 

��� ��� #����
 #������	��, 
�2 �� �������� ���#�� ���
�2���
 ����� �'+���, ��� 

��
���'��� �
����� ��� ������� �� ��
��
��  ��� ��� ��������� ������������ 

������� ��� 	��	���� ��	��', ���', ��� �
	��� ����� �� ���#�2� ������'��� 


��� ���
�� ��� ��	� �� ��+������ �����
2�
�� ��� ��
��� ������ 2�
� 
��� 

�����'.  

 

9 �
��� �� 
��������	��� �������� ���������� �������, �#�	��
 �
 

������� ����
������, 
���
 ���������
��. 3��, �
 ���
�� �
���2�
��, ����
�� 

�
� �� ��������� �� ������ �� ������2���� �
	��'
�
� �����
� ������� ��� 

��������  #�������� «���������». 1�� ����#
�	��, �
 #'� ��� �� ��� #��#
#����
� 


����	�� 	��	���� ��	��' �� �2�� ���, � �������� ��� �� ����, ����
�� �� 

��+����
 � ������� ���������� �
� �� ���������, ���' ���� ������������
 � 

���#�� ���� 
���� ��� 
'���� �������� �
 ���, ���2� �
���'��� ������ 2�
� 
��� 

�����'. 8����, ��� ���� 
�����, ���
�� �
 ����
�� �
 ��� ��� 
������'���
, ���' 

� ���#�� 
����#
'���� �� �� ������ ��� �	�
���� 
����	�� �������.  

3�� �
��� ����������  ��� � �
���������� ��������� ���C����2� ��� 

	
����
�� �
���'��� ��2� ��� ����������
. 

���� �����������
 �� ���
������ �� FFQ, 
���� ���
� � 
�#� ������� 

	�� � ����� � ���� ������� ����������, ���� ��� ������C
 ��� �� ��
���, 

#�����
� �
 �
	��� ����� ��� ���� ��� ������ � ������ �� !
��	
����� 

%�������.  

����#
�	���� �����, � ��������� #�������2� ��� C����' ������ ����
��, 

���'��, �������2� ��������� 	����������2� �������� ��� 
������#��, 	��
�� ���' 

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

%������. ������� � �
���� �� ������� ���������� �� #�������2� ������' �� 

��
��
�� �� �� � ���#�� 
���
	�� 	�� � ������ ��� ��� 	��	��
� ��� 
'���
� �'�
�� 

��� �� �����'��� �� ������2���� ����� ��� �� #����, ��	������� �� ����
��. 

������ ��� 	�2��(�� ���� ����
�� ��� � 
� 	�2�
�� #������� ���� �������� 
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���� � ������ #
� 
���� � #
� ��������� �� �������� ����� �� ������ ��� ������� 

������ ���� � 	��� �
 � #��������  ��� ��� ����
�� ��� ��� � �
���� �� 

������� ���������� �� 	����������2� ��������  �
 ������ �����
��� � 

�
���� ��� ����������
 �� ���� ��� ������C�� ���
���� �� �'���� �� 

����2�. 

 9 �
������ ��������� ���'�� ������� �� ��
��
�� �� �� � ���#�� 

������'��� �� ������2���� ��� #
�
����� ������ 
�#���
�� ��� � 	
'��� ��� 

�� ����, ��� 	�� ���'� ��� �� ��� � �#�����. ��� ����� �� 
������#�, � �
���� 

����
� �� ����'�
� ��� � �
���� �� ������� ���������� �������2� ��� ��� �� 

�
�������� �� ������� 
������#�� �� #������	�� ��� #������ �� ���#�� ��� � 


������'���. 3��� ����� ����	���� ��� �� �����'�
 �� ��+��
� � ������� 

���������� �������2� ��� ���'�� 
����, � �'+��� �� #���
������� ���� �2���� 

��� ���
��������� �
�����
�
� 2�
� � ���#��, ���� � ����
�� ��� � ����������, 

�� ����� �� �����'��� �� ��������� ��� 
����#
��'� �������� ��� � 	��
�� (French 

2004, Haerens 2007). 

"���
�, �
 ������ ��� � ������ ��� � ������#� ������
� ��� ����
� �� 

������2����� �
 
�#���#���� ���� ��� ��	�
������� 	�� � ������, �� ���
� ��� � 

�
��� �����, �����
� ��� ��
��� �������� �
 � 
������ �� ����'��� �
����. %
� 

���'
� ������ � �#�� 	�� � �������� ������ ��� �����
�� �� ������2����� 


�#���#����, ���� � C���, � 	���� (��	��), �� 
����, �� +���� ������ ��� � ��	�, 

�'����� �
 �� ��
���. "���
���
�� ������ ��� � �'+��� �� �������� 

�����
����� ���������� ��	��' ��	� �� �� �� #
'
�
� �
���
�� �	���� ��� �� 

����+� �� ������������ �
���#�� ��� �� 	���� � ��	�� ���
�
� ��� ��� �� ��2
� 


����	�� 	�� ��� 	�'�����, �#���
�� �
 ��� �� ������. 7����, � ��������� �������� 

������ 
���� ���' �����
��, ���
� �� ��
����, �
 ����� �
 �� �����
�� �� 

!
��	
����� %�������, ������ ��� ��
� �
���
� �
� �� ���������. 

��#������� ��������(
� � ������ ������� �������� ��� 
�����(
�� �
�+' 

/!: ��� ���� 	�2�
��, ��� ������
� �� ��� ��+��
�� � #
���� ��(�� �2���� ��� 

�
�2�
�� � 
���
#� 	�2�
�� �
 ����� #������� �� ���#�2� 	
	���� ��� ������� �� 

#
���
� �� � �	���� �#�	
� �
 ���������� #������ �� �'+��� �� �������' ������.  

����
��������, ������
��� �� ������� � ���#�� �� �#���� ���� ���� �� 

�
���� �� ������� �� ����� ���� #
���
� ��� � �
���� ��� ������C� �� ����2� 

�
���#��, �#���������, ���
��2� ��� ���2� ��� ��� 
��
 ��� �����
��� � �
���� 

�� ����� ��� �� ������� ����� ��� ��� ��� ������ �� ����� ��� ����������, 
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	�� ����#
�	�� ��� ����� �� ���'�, �� ��������, �� 
������#�, �� ������� 

������ ����
�� �.�. ��� ��� ���	�����
 �#� �
 �
���� ���#�� ��� #
� ����������� �� 

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

��� � FFQ.  

"+�(
� �� ���
���
� �� � ���
������ ��� ������������ ��� ����'�� 

#�������� ���������, ������ ��� 
��
 #����
�� ����� 8 
�#���#
� ��� �������� 16 

2�
� ��������, 
�2 ��
� ��
�
� ��� ��������� 50 2�
� #���������� 
���� 

�������
� 	�� �� ���������'� ����	�� ��� #��������� ���
�� ��� ����
������� 

(Angelico et al. 1991, Lytle 1995). 6� �������� �
������ ��� ������������, �� 

�����'��� �� 
���� ����� ���'
�
�, �� � ���	����� 
��
 �
	��'
�� #����
�� ��� �
 

���#����� �
 ���
� �
��#��� ��� ����	����, ���� � ��� 
�
�	� ����
��� �� 

����2� 2�
 �� #�#
�� � #������ ���� ������ �� ��������� � #��� ��� 

����
�� �� #��#������ 
��������, ��� �� ���
��'� ������� #��� ��������, 

����������2��� ��������� �
��#��� ���� 	�� ����#
�	��, ������#�� �����, ��(����, 


�����C
�� �
 �2���� ���
�������� 	
�����, ���
������� 	
����� ��� �
���
������ 

#��������
�, ����
��� �
 #����+
�� ���� ��� �+�, ��		���� 
��� ������ ��� 

����� 
���
��#� �.�. 

1�� �� 
����	� ��� 
������2� ��� ��������� �
��#�� ��� �����'� 

�������������'�, �� �����'�
 �� ������������
� ��� 
�#��� #����������� 


��������	�� 	�� � #�
�
'���� �� 
������2� �� ��������' – �����. "����, �� 

���
����
�� �� �����'��� �� �����������'� 
��������	�� ��������� �
 �
���
� ��� 

������ ��� ����� �������
�, ���� �  #���
������ ������ � ������ ��#��� 

����	��, 	�� �� 
�������� � ��� ���� 
���� ������ � ���������-����� �� #
��
� ��� 

��������� ��� �����	� �
 � ��#�� ����	�� �� ����� �����
��, �� 	��
� � ��������� 

��
#������ �� ���	�������.  

9 ��������� �����
 ���
�
������ ��� �'+��� �� 
����#�� 	�2�
�� ���� 

�� ����2� ��� �#���
�� �� ������2�, 	
	���� ��� ������� ���������(
� � 

�
	��'
�� 
�#������� �� ������2� 	�� ��� �	�
��� #������ �
 ���� � ������
�� 

������� �����, ��� ��� ����
�� ��� ��� � �
	��'
�� ����
��� ��� �� 

���	�����. ������ ��� ��� ���� ��� ��� �
� �� ���������, � 
���
#� 	�2�
�� 

�� ����2� #
� ��� ������������. ��#��������� ��������� ���
�
� � �� ��� �� 

#�� ���#
� #
� 	�2��(�� �� ����� ������
�� ��
��� �
 ��� ����	��
� ���#'��� 	�� 

�� 
������� ��������. 9 ���������� ��� #
���
� �� �� ������, 
�����(��� 

�
	��'
�� 
�#������� 	�� �� 
������� ��� �� 
����� �� �2���� ��� ��� #
� 
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	����(��� � #
� 
�#��������� 	�� � ������� ��� ��
�(���� �
 � #������ ��� �� 


���2�
�� ��� ����
� �� ����� ��� �	
�� ���������
���. "�� � ����������, 

���(
� � ������� �� 
��������� �� ���#�2� ���� �� ������� �
 
���
#� �����C�� 

��� �� ���	�� 	�� �
�����
�
� 
����#
����� ���
����
�� �
 �
	��'
�� #����
��, 	�� 

�� �����'� � ���#�� �� �������+��� �	����� �� �	
�� ���, ����
2��� ��� �	�
���� 

#��������� �����
�
�, ��� ��� �����#�(
� ��� �
 � 
������ ����� �
�
2� (Tsartsali, 

Thompson & Jago, 2009). 

�
 ���
 �
������, ��
�����
 �� ������
 ���C� ��� �� ������, 
�#��
�� ��� �� 

��� �������� ���� �
 � #����� �������� �� 
��������	��. ��#��� 	�� � 


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

���
����� � #��������� �� �����	� �
 �� ���	�
� ��� �#���
���
� �� ��������' 

����� (Papadopoulou et al. 2008, Matthys et al. 2007,  Maruti et al. 2006, Buzzard et al. 

2001). �� 
��������	�� �� ����'�� �
����, #
� 
���� ������ �� 
������� ���� �� 

������ �
 �� �#�� ���� ��	�
������
� �����
� ��� ���	������� 	�� �������� 

������, ���� � ������, � (������� (½ ���(���) ��� � ���� (1 ������) ���
�2�, �� 

������
�� ��� �#����, ���� �� ��� ��������'� ��� ���	������ ������2�
��. 

%���#�, 	�� ����#
�	��, ������� ��� ��� ������ ��� ���������
 � ���� «2 - 4 

�����/ 
�#���#�» �
 ���� � ��� ������ ����, ����
� ��������� �� ��������
 �� 

�#�� ������ ����� �
 ������� ����� ��� #
� �#��
 ���� ��� ������ ��� 

���������
 � ���� «1 ����/ 
�#���#�» ���� ��� ���	������� ��������
 

�������� ��� 1 ������ �� 
�#���#�. 7����� 
�#��� ������� �� �����'��� �� 

����
����'�, 
�� � 
��������	�� ������������ ��� �� 
���
�� ������� ��� � 


����#
����� ���� �� 
�
������� ���#��, ��� ���� ��� �� ��� ���
� ���������, 


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

���� �� ���#��. 

*������ ����� ��� ��� �
��������'� �� ���	������� ��� � �
������ 

����
��� �� ����2�, ��� �� 
����� �
���
�� ���' ������ ����

���� 51 

������, 
�2 
���� ����

���� ���� 29 ������ ��� ��� #
'
�
� �
���
��. "�� 

���� �� ��
��
�� ��� ��+����
� �����
2�
�� �� ����2�, ���' �� 
����� �
���
�� 

(�
� � ����� �� #��������� ����������) �	���� ��	� ���� �� �������� 
+
��
�� �� 

:������ ��� �� ������ ���
����(������� 	�� �� 
+
����� �
���#�. �������� �� 

��� ������
�� ��� ���	����� #��������� ����������, �� 
�����(
�� �
 �
���#��� 

��� #
� �������'��� 
�������� ����	�� ��� ��� �� ������ #
� ��������� �
 

������
�� �	���� ��� ��
��� � � ���	����� �� ��
� #����
�� 
��� ���� ��� 2�
 �� 
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�
���
�� ���� ��� �
� �� ��������� �� ��� 
���
�(���� ��� ����� 
�#��� 

�
������. 

6� �������� 
�#
�+
��, ��� �#�	�'� �� ���������� �� 
�
�	
� � 	
���
��� �� 


�����	�� �� ���	������� "	�	�� �	
��� �� ����
�� ��� � ����
��� �������� 


����#
������ 
��������� (�.�. #������	��, C�����	�� ��) ��� 2�
 �� ������, �� 

�������
� ��� ������ #���������, ��� �� ����� �� ������ �� �����'� �� ����� 

��� ������ ��� #����� 
�������� ��� �������+� ���� �
 ����� #�������, #������ 

��� � �������� 
��#�� ��� �� �������� ����� �� ������������ �� �
��2���� � 

#������ ��� ��� �� 
� �'�� �� ������ (��� ���. �+�����, 
��� ��� �� 

����	��
��, �� ����
�� 
���� ��� �����'��� #�����
� #
+���
�, ��� ��
�������, 

��� ��� �������� ��� ���������� � ��������'��� ������ ����
������� (Blackledge 

& Hunt 2000). 8����, � ��
#������ ��2� �� ���	������� 
��#��
�� �
��2�
�� 

2�
 �� ��
�
� � ����� ���#����� ����� 	�� �� 
��
���
� � ��	��� ����#��2�
�� 

����	� ����
������� ��� 
���� � �����C� ��� ����
2���� �� ����������� ��� 
���� 

	
	���� �� �����
� ��� �������� �
��, ��
��� �
 � 
�#
#
�	���� #��#������ ��� �� 

����
� �� ���������
�. �
 ��� � �������� ����
� �� �����'�
 � ��� �
���
��� 

���	���� �� �
��#�� ��� ����� ������������
� �� ��������� ��� #�����
'����, 

2�
 �� �
�������� 
�
����� �� �����'� �� ����#�������� ���'
�� � ��� ��� ��� 

����
 ��� ��������� 
���������.  

7�� ���
�C� 
��� �#�	�' 	�� � ��
#����� ���� ���������� �������
� �� 

���'C
� � ����	������ (:!), ��� ����'����
 ��� ���#� 
�#��2� 
��������� ��� 

9.�.". (Bartholomew et al. 2006). 

!��� �� ����������� ��� ���	����������
, ����
�� �� �� ��������	������ 

� �������� ���
����
��, ��� ���
'��� �
 �������� ��� ��� ���������� 

����
������� (�.�. ���
����
�� ��� ���#��(��� #������ ��� ������ #����������) 

��� �����������'� ��� ���#����� ����
		��
�� 	�� �� 
��'���� � ���� ��� (�.�. 

���#����� ����
���������2�, 
����#
���2�, �������2� �
��#��), 
���� �� ����� 

���#����� �� �� 
�������� �
���� ����	�� �� ����� ��� � ������� ����� �� 

����2� (ADA 2006, Oude Luttikhuis et al. 2009).  

��������, ������� ����� ����	��
� ��� �����'� ��� ���'
�� 

���
�
�������� �� ���	������� ��2�, 
���� � ����
��� ���� �� �������� 

�� 
��'
��� �������' �
���������� ���2� ��� �� ����	��
���. ������ ���, 

�
�����
�� ��
��� 
���� ��������  	�� �� ����#�����
� ���� ����#�� ��������(
� � 

���'
�� ���
������. 7����, ��� ����� �� 	����� ����
�+�, ��	�
������� ���� 
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������ ����
�� �� ��������(���� ���'
�� ���
������ ��� ���
����
�� ��� 

���	�������'��� +
������� ���
#��
� (+
������ 	��
��, +
������ �� ������), �� ��� 

� ��
��� ����� ��� 
+��(�� �� 
��#���� ���� ��� � #��� ��� �� 
��
 ���'
�� 

���
������ �
 ��� ��������� �
 � ����
��� �� ����	��
��� #
� ��� ����'�� 

����. 1�� ���'
�� ����
������ ���� ����� �� �'�� �� 	������ ����
�+��, ���� �� 

�����'��� �
��
� �� ����
� �� ���������� � ���
������ �
�+' ���� ���#�� �
 

���� � ���#� ��� � 	����, ��� ���#� �
 ���� � 	����, ��� ���#� �
 ���� � ���#� 

��� � 	���� �� �����, ��� ��� ���#� �
 � ���#� ���� �� ��� � ��
#������ �����	� �
 

� �������� ��#��.   

 1�� �� �
�������� ������� ����������, ���� � ����� ��������� 	��	���� 

��	��' 
��� �����', �� ������� ���� 
����#
����� ���������� �
 ���� � 

�
����� �� ������� #�������, �� �����'��� �� ������ � ���#�� �� ����� ��� �� 

	��	��
� �'�
�� ���� � ��������, � ����, � ������� �.�.�, �
 ����� ���������
�� 

�� ������� ��� (�.�. 	�����'�� ��� �������, �������� �������� ��� ������� ���) 

��� �
 �
������ �� �
��#��, �����'� �� 	����� ��� �	�
��� � �����  �� �����'��� �� 

������ ���
� 
���� �� 
����	�� ����� �	�
��2� 	
�����.   

 

����� �� ���������
��� ���
�
�����, 
���� ���
�� �� 
�#
�+
�� �� 

���
������� �� ���	������� #��������� ���������� ���� ����
� �� #
� ���
�� 

��� � ������� ���
������ ��� ������������� ��������, ���' ����+
 �
����� 

���� �
�����
���� ��� ��� ������'� ������ �� ���	������� ���� � �
���� �� 

�������' ������ ��� ������ ��� � �
����� �� #�������2� 	�2�
�� �
� �� 

���������, ���� � ����� #����
�� �� ���	������� ��� �+�(
� �� ���
��(���� ����� 


�#��� �������
�
� �
 �
�����
�� ������� ��� �� ��
#����� ���.  
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����4) 
�+����4 ��@9�+����4 (6.�. ��@�<��	, D��	, 
�>��4, 
��< ���
��	3�) 
����<>3G
� �����C 3�6��4 � 	� 
����<>3G
� 6+�
�4 � 	� 
����<>3G
� 39���C (6.�. ���	6��3�, @�3�6�C3�) � �	��<�� ��+���4 
(6.�. ��<�, ��
�>�) 
7� 8.�6��� �	�  ��� 	� ����9	��6 (;��3�9, ���
3
=��, ���6��) 
�9�
.9 �>?, ������
3
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3
���� -� <<��;
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�� ����8
� �3��	��
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 ����>6�� 
&�����
3
���� -� «��;
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�+@9��4 (6.�. �6�@�+��, ���;+3, 1 �+��� -+��) 
����4 ���3����C (6.�. ���3�C� �9 
��
>�, ���
����C3����) 
�< +;�394 ;�C���� � �+3 � ����93>�� 
�� DG�� � 
�� -��@�<> 
&�����
3
���� -� «��;
=��» ��� 	
 J-�� 	�� ��	�� 	
. 	
�	  
(30 ��.)  	� �����6��� 
+�� 	�� ��.��9��� ��� 	� �
.�
=��� ��6J� �3�6 	
9 ���8��  
(3.�. 2 ��.��9��� 
���� �����-�) 
 

 
 
 
 
����	����6 
�=;�, ;.�����6: 

 
����4 ��������J< (�9 I>����, �9 �+3, 
���3��+<�, �3��4 �3+
9G4) 
����4 ��� ���-���� 6�� ����<>3G
94 (6.�. �����	<� 
6�@@+�, 
����93�<�, ��3��+394, �����>�, ��3�6��94, �CI) 
�� 
��9J<94 �<  +;�394 
>3�
� � ��> � ����+<� ���� 
�< ���
��6�����9 ;�C����, 93�	3���, 
6��+3�� � �>� >33� 
�� 
��@9��9�� 
&�����
3
���� -� «��;
=��» ��� 	� >���	����6, 	
 �=;� ��� 	� 
;.�����6 	
 ���	;69� 	
. 	����
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&�����
3
���� -� «��;
=��» ��� 	� �6�	��, 	
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	�����9
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����4 3���<�J< (6.�. 3>��<�, ����C3, <���>��, �6�	��3�, 
���<��6��, 
6�<>�) 
�+����4 ��@9�+����4 (6.�. ��@�<��>, ;��
�>, 
��< ���
��	3�), �< 
�9< ���< G�>. 
#� �� ��@�<��> @�>D9 6	
�  �9�>�� +-�@94 (6.�. 5, 6) 
�� ���>
� <� 
��9J<94 ��< 6�
	���� �� �� 9���4 ��� 3���C 6�� 
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���9�G
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+�� 	� ��
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�	
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�
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 ���6��, �9� ��	��
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+�� ��
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=;� �.�.3. ������
3
���� -� 
«��;
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3
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����4 �<�D�����C � ����C (6.�.  coca-cola, sprite, fanta, Amita 
motion, 6������3>��) 
�9����<
9 �< �� �<�D����	 9�<� light 
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3
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.� �.���.����9
.� 
�.�
=� ��� 	� �9�J.�	��6 	
 �6�	�9
  	
 ��	������ �
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�.���.����� (330ml)  	
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. 9��
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����4 ���-���� 6�� ����<>3G
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���
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6�6���
>��, @9�
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��;3>�, 6��
�, ��93+�� �9 6��>�94, �����	<� 
�9 ��>, <��3���>��, 
���I���>��) 
+�� �3�6 ����	6 3
. �3
	��
=9	�� �3� 2  3������	��� 
	������  �.�	�	��6 ��6J� 	
 �68� �9� �-���	6 (3.�. 
�
���9��	� �
��6�� �� 3��6�� = 1 �
��6	�  ����� 
�� ����8
� 	��3
.�����	
. ��� 1 ���	;69� 3��6��, ������9�� 
�� ���6 = 1 ��.	;69� ������9�� ��� 2 �
.	����� 	�� �
=3�� 
���6 
+�� 3�
 �=98�	� ����	6 �3-� �
.���6, �����	6, �
.��6��, 3�	�, 
3�	�� ��6J� �3�6 	
9 ���8�� 	-9 �
���	�?9 3
. ������ (3.�. 1 
����� �
��6	�  3��	�	��
, 2 ���6�� �
��6	�� 3�	���, 1/2  
�
.��6�� �� 3�	� 3
. ���� ���� 3�	6	��, 9	
�6	�, �����=>�) 
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���3>��, 6�@G�	 ��+�� � 

���3>�� � -�>��3�, �6
�	��, ���	6��, ����9�>�� �3���>, 
�����
><, �+�, 6>
��) 
&�����
3
���� -� <<��;
=��>> ��� 	
 �=�� 3��-	� 	�� �36��� 
3
. ������ (3.�. 2) 
+�� 	
 �.���.����9
 3��-	� ��6J� �9 	�9 �.3���6��, M.�6�� 
 3=��.�
� 
+�� 	������ �3-� ��
.��69, �3����	�, ���������, ������6���, 
	.��3�	�, �3�9���3�	�, ����, 	�
.����, 	
=�	�, ��.�6 	�J�
= 
�.�.3. ��6J� 	
9 ���8�� 	-9 �
���	�?9 3
. ������ (3.�. 1/2  
	.��3�	�) 
+�� 	� 3�	�	6��� ��� 	� �
�
�6	� ��6J� 	
 ����8
� 	�� 
�.���.����� 
(3.�. 1 ���6�
 ���
.�6�� 3�	�	6���  1 ���6�� �
�
�6	�) 
+�� 	� ��.�6 	
. �
.	���
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3
���� -� <<��;
=��>> 	
 
�
.	��6�� 
	
. ��.�
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     ��!+��� +�� �#��! �"��,!�#�! ��" !����,�+1�" 
 
1. ���9�G
9 	3� �� ��	-�� 6�� ����<�3J<94 @� >.
 

�.9�����9�� ��8�����9��  ������ (	6�94 �+394 9
C �6	 
�9��+�� +G4 ����
�9��) �� ��� �.����  �6���	
  (
�<�3�> 
�� 
��63��J
94 ��94 ��+�94).  

 
2. #� �>�9 �+�� �� �-9�J<94 ��  <+� �3	�3��� 
93��� M9�<J<��4 

�6	 ���	 6�� +-�@94 �� 6�G� �� ����@�>-�<��4 	3� �� ��	-�� 
�+�� �� ;�>��. 

 
3. #� �>�9 ��	-�� �� 6�+69 <� @�>D94 
�@�9���+<94 

63���-���94: 
 

 
O�� �������� 

	�
�� 
�
��	�	� 3
. 

������ 
   

    
 
#� 	394 �4 ��>�94 ���-��G< 6���<�-+�����< 
�@�9���+<94 
���@�94 6�� �� 
9 ;����
��< <� �><94 ��< 69�@��-� ��� 
���-����, �� <� ���
94 ��< 6�
	���� ��4 ���-�4 6�� 
����<>3G
94. 
 
�663+�< �� 6�+69 <� 
��63��J<94 �� �>6�94 >3394 63���-���94 
	6G4: 
 
 
�
�
� 
�	
����� 
	
 ����	� 

�
. ����� (3.�.  
�3�	�, ��
���
, 
>���
…) 

�
�
� 
����� 
��;� �
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9�� 
���
���� 3.�. 
	��������, 
>�6�����…) 
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�
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3
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1 ��	� 	
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�	 
1 motion 
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1 ���6�
 
�
��6	� 
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�3��	��
.	� 
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1/2 ���	;69� 
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1 �. �
=3�� 
1 ��	� 30��. 
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�
. 

 
 
 
�3�	� 
�
. 

 
�� 
	
.� 
�
9��� 
�
. 
��� 	�9 
�>��-
� �
. 

 
 
 
��������� 

�3
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�
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�
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�
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.��-
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.-
	�  60��. 
1 �
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�
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���� 

(1 ��������) 

         

������ ��
����  
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?���� ��
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��"� (1 �
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*!��/�
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��"� (1 �
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B"�� ����
 (1 ���)          

B"�� ���
 (1 ���)          

D�������� ��� (1/2 ����)          

D�������� 
����� ����"� 

(1/2 ����$���) 
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!�
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�
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�
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H
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��%�,�����>��� �*/4$%* ��������� )�� �$��� 
�� �(�*��4$�$ 4��� (���)+�% $�%��4$�� $(��2��*��� ��� � )�� 
($��44>�$�$� �(> ��� �(�*��4$��: 

 
1. ���� ���'� ����
� �� �2�
 �����
����; 

   ") 0-2    /) 3-4    1) 4-6 

2. ���
� ����� �� 
�#���#�  ����
� �� �2�
 ������; 

   ") 0-1    /) 2-3    1) ���� ��� 4 

3. ���
� ����� �� 
�#���#� ����
� �� �2�
 C���; 

    ") 0-1    /) 2-3    1) ���� ��� 4 

4. ���
� �
��#
� 	����������2� (���
 �
��#� 
���� 1 ����� 	��� � 1 
������ ��� �
 ��	
���  ���������� � 1 �
�
#��� 	���'��) ����
� �� 
�2�
 �����
����; 

    ") 0-1    /) 2-3    1) ���� ��� 4 

5. ���� ������ �
�� ����
� �� ������
 �� �����; 

      ") 2-3   /) 4-6    1) 8-10 

6. ����
� �� ��������
 ������ ���
 ����; 

   ") <":        /) 6): 

7. ���� 	
'��� ����
� �� �����
 �� �����; 

    ") 2-3    /) 3-4    1) 5-6 

8. ���� (� ����) ��� � ������� ������ 
���� ���'��� �
 �������; 

    ") 0��'� ��� ��������   /) *����   1) 1�����������        

    %)7� C���  �) %
 	����(� 

9. ���� (� ����) ��� � ������� ������ 
���� ���'��� �
 ��#���; 

      ") *������ �����    /) "��C����� ��� 	����      

      1) ������ ��� ��������   %) 7���� ��� 	���'��   

      �) A���� ������ ��� +
�� ���'� 

      �7) %
 	����(�                       

10.  7� ��� � ������� ����
� �� �
��������
��    

       �����
���� �� #������	�� ���; 

       ") 0��'� ��� ��������   /) 1����    1) *����   

       %) 1�����������           �) %
   	����(� 

11. ���� (� ����) ��� � ������� ������ 
���� ���'��� �
 �����; 

     ") ������
� ��� ��	��   /) 0��'� ��� ��������                                

      1)���
� �	�����      %) ����       �) %
 	����(� 

 4



 5

 

 

 

12. ���� (� ����) ��� � ������� ������ 
���� ���'��� �
 (�����; 

      ") B�������   /) 0��'�   1) ���� ��� (�������  

      %) *����        �) %
 	����(� 

13. ����	��
� ���#'��� 	�� 
������� ����������� 
����: 

     ") *�������   /) !
������ ������ #���������  

     1) "�+����� ������C� �
���#��    

     %) %������ ���'��� �
 ������ ��
�    �) %
 	����(� 

 

14. ����	��
� ���#'��� 	�� 
������� ������2#� #����� 
����: 

     ") *������� (��    /) *�������    1) �C��� 
���
#�  

     	����(�� �� ����     %) "�+����� ������� �����    

      �) %
 	����(� 

15. ����� ����	��
� �
�2���� �� ���#��� 	�� ��
�������; 

      ") %������ ���'��� �
 ������   /) %������ ���'���  

      �
 �������    1) %������ ���'��� �
  ��������    

      %) ����� ������� ������          �) %
 	����(� 

16. ����� �� �'���� ����	��
� ��� ��+����� �� �������� ��
��; 

      ") "�+����� ������� �����         /) Z	���    

      1) %������ ���� �
 ������     %) *�������    

      �) %������ ���'��� �
 ����    �7) %
 	����(� 

17. ����	��
� ���#'��� 	�� ���#��		
���� ������� 
����: 

      ") ����������   /) *�������   %) %������ ���'��� �
  

      C��� ��� #��������       �) %������ ���'��� �
  

      ���
����� ����     �7) %������ ���'��� �
 ����                             

      -) %
 	����(� 

 

  

 

 

 



  ��9�<���	 ��	@����� «���������� ��������� ��� �!�"#$�» 
                                            �������%'����: 
����!���� �(��%��$���� ����)$�( 
 
������  ���������� 
   

�9 
�<9�@�
�� �9 ��        �7#���� ��&7�,�+��� �������"���� 1��"�� ��!�!� 
                                                                   ��!�� ������K!� & ������,�+��� 

�����,������ ����!��#7 �"����!� �#����� 
& ������K���� �"�(�",�� 

 
 
	%=�)>�:  
B*���:  
{?��:1,59 m 
���)��:17 
�+.�: 51 kg 
 
� �$�)�,� �+.�� 4/����� 
%
#����� �������: 20,2 kg/ m2 
7� �������	��� ����  �'����� �
 �� ����'�
� �����+��  �� %!�  ���� �� ������ 	�� 
������ 17 
2� 
����: 17.2-25.2 kg/ m2 (#���#� �
�+' 5�� ��� 85�� 
��������� �����). 
��������, 
������ ��� � #
���� ��(�� �2���� �����
��  �� �������	��� ���� 	�� 
�� ������ ��� � �'�� ��� (�
�+' 25�� ��� 50�� 
��.�����) ��� �'����� �
 ��� 
�����
��� ��� ���	���� �� �������	���'. 
 
� 
�4�4�>  4%����)�G ��(�'� (% BF): 
!
� ��� ���
������ ���� �� ���������, ����
�������������� ��� �� 
����#�	����' ������� #��	������� /:", � 
������ �� ������' ������ 
���� ��� �
 
23%.  
7� �����2�
�� ���� #���'������ %BF 	�� �� ����'�
�� ������� 6-17 
2� �������� 
��� ������� ������: 

 
 �, 4'*�4�/�$*�� ���,�>� �24�� �*/�$��� 
�@'4��)�� 

;�� 
6-17 2�, < 12 12-15 

 
16-30 31-36 > 36 

 ����
�� ��� Lohman, Houtkooper & Going  (1997) 
 
���� ����
�� ��� ��� ������ � ������ ������ �����
�� �� �������	��� ����. 
  
�$��)� �E���>�,4,  
 
�'����� �
 �� �+����	��� �� #
��� ��(�� �2���� ��� �� ������' �������' 
������ 
������ ��� 
���� �������	���, ���� ��������(
�� ���' �
	��� ���#����. 

  
��'�0�'�2� (�' (�2($� *� 5'�>��4�$, ��� *� 2@�'�$ >(%� 2�$��* )�� �� (�>��*�� ��� 
2*�* '��� *�' (�' )����)$� �24� 4’ 2*� '��2� 4/��.... «8��� �����, �� !���� �����» 
(	��4�)� $(�@�, ��@���� ���,*$�). 
 
9 !
��	
���� %���� � ��� *����� %������, � ����� #�������(
� ���� �	
�� ��� 
�����(��� ���
�
� ������ �	�
���� #�������. �'����� ������ �
 � !
��	
���� 
������#� �����
�� �� ��������'�
 � 
+��: 

1) <� �2�
 �����
����, 8 ������
��#
� ���2� ��� 
���� ���'��
� �
 �'��
��� 
�#�������
� ��� ������ ��
�, ���� C��� (1 ������
��#� = 1 ���), �'(� ��� (������� 



  ��9�<���	 ��	@����� «���������� ��������� ��� �!�"#$�» 
                                            �������%'����: 
����!���� �(��%��$���� ����)$�( 
 
������  ���������� 
   

������ ����
�� (1 ������
��#� = 1/2 ���(���), 3 ���(���� �������� ��� � �������� ��� 
3 ����� ���'�.  
2) <� ������2����
 �����
���� 2-3 �
��#
� ������/��������� 	����������2� 
�������� � 	������, (1 ������
��#� 	������ – 	�������' = 1 ���(���, 1 ������
��#� 
����' = 30	�.). 
3) <� �����������'�
 � 
������#� �� �'��� ��	� �����2�, � ����� 
���� ���'��� �
 
��������
�� ������ �+�� ��� ����+
�#���� ��� �� ������2����
 
�#���#����� 
+���'� �����'� ��� �
������� ��������
�� ������ �+��. 
4)  <� �2�
 C���� 2 - 3 ����� �� 
�#���#� (300 – 540	�. 
�#���#�����), ����
���� 1-2 
����� �� 
�#���#�.(240 – 360	�. 
�#���#�����) ��� ������ 2 ����� �� 
�#���#� (2 
���(���� 
�#���#�����). 
5) 6� ���
�, ��	� �� �C���' 	���������' ��� #
��� ��� ��	� �� �� #
� �
������� 
������ ������ ��
�, 
���� ��� C��� ��� ������#� �
 ����� �
 � �������� 
�#��������'�� ������ (#��������, (������� �.�.�) ��� �����
�� �� �� 
������2����
 �
 ������ �����
� (3 ������) 
�#���#�����. 
6) <� �2�
 ��	� � ���' ����� 4 �� 
�#���#� (�� ���
���
� �� ��� ������ ����  
�
������������ ��� ��� ��� ���������������� �� ��	
��
��). 
7) 9 ��������� (������ (��� �����
� ������ �� 	���� ��� �
 #������ �����) �� 
	��
�� �
 
�#���#���� ���� (��� �����
����), �
 ������ �����
� (1-2 ��������� �� 
	����'). 
8) <� ������'�
 � ������� ����� (�������, ����������) ���� 1-2 ����� � ���� (240 – 
360	�. ��������). 
9) <� �����
 ��� �����
���� ������ ������ (�
������, ��#����, ��+��� ��� 
	
����
�� �����#���
 ������� #���������). 
10) <� ������'�
 � ����� 
����� ������
 �� ������2����
 ������ ��� �� � 
���#��(���
 ���� ��(�  �
 � 	
'�� ��� ���  �
 ������ �����
� (1-2 �������� 
/�����). 
11) <� ������
 ������ �
��. 
12) <� ����
'	���
 � ���' ���� ��� �� �����������'�
 ����#��� (��	���, ��������, 
#����� �.�.), � ����� �����'� �� #2���� ��� �#���
�� 	
'�� �� ��	�� ���. 
 

"����: 
 

� <� ��������'�
 ��� #������	��, ��� �
��������
� �������� ���2�, #���#� �� �2�
 
��� ���, �
 ���� ��� 	�� �� 	�������
 ��	� ���� ���	����� ���, �� ������'�
 � ��� 
�� B��#��� ����', *�
�������, «!���� Z�����». 
� <� �2�
 ������ ��� ����
� �
��#
� �����.  
� <� ���������
, �����
����, ������ – �
���
����� – ���#���. %
� �����
�����
 
	
'��� ��� ������ � ������ ��� ������2����
 �	�
��� ���� ���� ���'�, 
�#���
�� 
�� 	
�����. 
� <� �2�
, ��	� ��� �� �����
 ���� �� ���� ���, #��� ����
�, ������
 � ���� 
�������� ��� ���' ������� �� ������2����
 #������� ������ 	�� �� ��������
, 
���' 	�� �� ���
� ��� 
	������ � 
���� ���
���' ��
��(���� �
����� 20 �
��.  
� 7� ����� �	�� �������� �
 � 	
'��� ����2���� � �
���� �	�� ��� #�����
'��� 
� �2�
C�. ����� ���� ������ �� ������
 �
�� 5-10 �
��  ���� �� ����+� �� 	
'���� – 
2�
 �� �� #�C��
 �
� – ��� ��� � #����
�� �� 	
'���� ��� ��� ��� 2�� �
�, ����� 
������. "���� ��� � �
�� �� ����
� �� � ������
 �
 ������ 	������ ��� �� �� 

�9 
�<9�@�
�� �9 ��        �7#���� ��&7�,�+��� �������"���� 1��"�� ��!�!� 
                                                                   ��!�� ������K!� & ������,�+��� 



  ��9�<���	 ��	@����� «���������� ��������� ��� �!�"#$�» 
                                            �������%'����: 
����!���� �(��%��$���� ����)$�( 
 
������  ���������� 
   

�����
 ��	� �� ����  ���� �� ������'�
. !
 �� ���� ��� � �2�� ��� 

��#�2�
�� ��� �+�����
� ���'
�� � �
��.  
� <� �
�
��
, �
 �������, � ������� �� �������, ��� �	���(���
 ��� �� 
������'�
 �� ��������� «�����2�» 	���2� ��� ��	�2�. 

� 9 ������� ������ ��� � ������ ���������� ������� �� ���
 ���#��, 
+����� 
��� � �����, � 'C��, � �'�� ��� �� ������ �� ���
 �����. 

 
�'�0�'�2� $�=�)+  ��� $42*�: 
 

���� ����
�� ��� �� �+����	��� 
���� ���� �� �������	��� ����. 7� 
������� ��� �����  
���� 51 kg, � ����� �����
�� ���� �� ���
����
�� 
'��� 
������ 	�� �� ������ ��� � 'C�� ���, � 43,5-64 kg.  *��� �� 
���� �� #������
� ���� 
�
 �������	��� ����, �'����� �
 �� �#�	�
� 	�� ��� ���� ��� �	�
��� #������ ��� 
#������ ��������. 

�����’ ���  ��������(
�� ���#���� ��� ��� �� ����
� �� ��+��
�� �� 
��������� �	�2�. ��������, ���� �� 
���� �� ���
�� �����
���� ���
� �
�� (6-8 
������) � ������ ����, 	��� ��� �� ������2�
�� ���'� ��� ��������, � ����� 
�
������� �
	��
� �����
� �
��'. *����� ��� � ������ ��� 
���� ���'��� �
 �
�� 

���� � �		�'��, � 	���, � �����, � ��������, � �����'(�, � �
����, � 
��������� ��� 	
���� ��� � ���'� ��� � ��������. !�� �
�����
�� �� #�C��
�� 	�� 
�� ��
�� �
��, ���' �
 � ��	������� ��
� �#� ���#���
�, ���� ���������
 �� 
���	�������
�� �� ��������� �
��' ��� � #����
�� �� ������ ��+������ �� 
��#����. <� ������� �� � #������ ��
C���� #
� ���������'�  �� �������� 
������ �
��' ��� ����
� �� ������
�� �����
����.  

"����, ��� ����� �� #������ ��� ���������
 �� ���������
�� �� 
��������� ��� #������ ��������, ������2����� �����
���� 	����������� 
�������, ���'� ��� ������ ��������, #��� ���� ����
�� ��� � 
��������	�� 
�������� ��� ���������
� #
� ������(
�� �� � ������2�
�� ����� ���� ���� �
 
��	��, #�����(���� ���
 ���� �� ����#
'
�� � ��	�� ��� �
 ��� ����� �
 
�������� ��� ��� ������� �
�����
�� � ����� ��� �
 � �� � ������
�� �
 ������ 
������� ��� �����2� ������2�
��. 

 ��� ����� �� #��������, ���� �� ��� �� 
����	
�� ��� ����� �� 
������2�
�� #�������� ������' ������ ����
�� ��(� �
 � 	��� ��� � � 	���'�� ��� 
�� 
����	
�� ������ ��� ��� �� ���#� �� �����'���. ����
+
 �� ������2�
�� ��� 
����� ������ �
 ����� � �
 ��	��, ���� ��� C��� ��� �� ���������
�� �� ����
'	
�� 
� #������ (���� ������  ��� ��������� �
 ������, ���� � ��	����(� ��� � ����� 
	������ (� ����� 
���� ���'��� �
 ���
����� ������) ��� �� ����������
�� 
�����
����� 
������#� 	����(���� �� 
�
�	
���� �� �#���
� ��� �� ��+����� �� 
�
��
������ �
 ��������
�� ������ ��� ����+
�#����.  

7����, �������
 �� 
����	
�� ������ ���� ��� 	����, � ����� ����
�� �� 
������
��(
�� ����� ��� 
�' � �#��, 
����	���� 
�' � ����� ��� ���
�� �� �������
��, 
����
'	���� ��� �� �	���(
�� ��� 
�
��� � ����������������� ������� (�������, 
�������� ��.), � ����� �
������� ����� ��������� ��� trans ������, ��� ���
 ���� 
���� ���� ������ ��� �	
��. 
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�������
"���:  
���	��: 17 $�/* 

���: 1,67 m 
!����: 78,1 kgr 

���	��� ��#�� �"�����: 28 kgr/m2 

�	��������� ;��� �.�.�: �*+�$4� �(> 90, )�� 95,   
��������	��  ����	��:2453 Kcal/24h 

;������� �����������: 2200 Kcal/24h 
�
"����:1 )��> )+5$ ��*� 


������: 54% CHO: 297gr, 16% Pr: 88gr, 30% Fat: 73,3gr 
����)�/��)+: 2, ��@�*�)+: 6, ���G��: 7, �%��:8, 	�2��:6, ��(��:9 
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�"���: 
� 1 ���(��� 	��� (250 ml) 0-2% � 1 	���'�� 0-2% 
� 1 ��� C��� (30	�.) � 2 ���	����� � 4 �. ��'��� #�������� � 1 ����
� 
� 1 ���'� ����� (80gr) �  ½ ����� ���� � 2 �. 	����' ���� � 2 �. 	����' 

����
��#�  
 
��	������: 

� 2 ���'� ����� (80 	�. � ���) � 1 ����� ���� (250ml) 
� 2 ��
� �� �� C��� � ���	����� 4 
����� � ����
� 2 
����� 
� 1 ��� �� �� ��� (30	�.) � 1 ��� �� �� (����� (30 	�.) 

 
� �����������:  
� 120	�. ������� ����� � C��� � �������� � ��� �
 ������ ������ 
� 200	�. (1 ���(���) (������� � �'(� � ������ � ���
� � 2 ��
� C��� 

(30	�. � ���
 ���) � 1 ��� C��� (30	�.) ��� 100	�. (��� (������� � �'(� � 
������ � ���
�) 

� 300	�. ����� ������� � ���� �������� 
� 20	�. (2 �. ��'���) 
������#� 
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� 2 ���'� ����� (80 	�. � ���) � 1 ����� ���� (250 ml)  
� 1 ��� C��� (30	�.) � ���	����� 2 
����� � ����
� 1 
�����  
�  2 �. 	����' ���� � 2 �. 	����' ����
��#� 
� 1 �. 	����' ��'��� 

 
� !������:  
� 30	�. ������� ����� � C��� � �������� � ��� �
 ������ ������ � 1 ��	�  
� 200	�. (1 ���(���) (������� � �'(� � ������ � ���
� � 2 ��
� C��� 

(30	�. � ���
 ���) � 1 ��� C��� (30	�.) ��� 100	�. (��� (������� � �'(� � 
������ � ���
�) 

� 300	�. ����� ������� � ���� �������� 
� 20	�. (2 �. ��'���) 
������#� 

 

�� 
��: 

� 1 ���(��� 	��� (250 ml) 0-2% � 1 	���'�� 0-2% 
� 1 ���'� ����� (80gr) �  ½ ����� ����  
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(+�5�� 8 �.1599/1986) 
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� �� 
�
	��
� �
 ���� � 
���
�� ����� ����
��2� (����� 8���. 4 <. 1599/1986) 
 
�56�(1): 	����� ���������	�� ������ 	�����/ ��� 	����� 
6 – 9 �����:……………………………………………………………………………………….. 
��2����:…………………………………………………………………………………………. 
����� ��� ��2���� �����:…………………………………………………………………….. 
����� ��� ��2���� !�����:…………………………………………………………………… 
9�
������� 	�������(2):………………………………………………………………………… 
7���� 1�������:…………………………………………………………………………………. 
"������ %
���� 7������: …………………………………………….7��:………………… 
7���� *�������:………………………………. 6#��:……………. "���: …………7*:……… 
!
 ������ ��� 
��'�� ��� 	����(���� �� ���2�
�� (3, ��� ����������� ��� �� #���+
�� 
�� ���. 6 �� ������ 22 ��<. 1599/1986, #��2�� ��: 
������ �� ����
��� �� ���#��' 
���…………………………………(�����) �� ���	����� " ��������)� 
��2�0�4, 4�� 
�@��$��" ��� ������#�
��� ��� �� <���������  "��#�������  B�������, ���� ��� 
#����2�
�� ��� �
��	���
��  �� ����#
���� 
���
����� �����#�� 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………..……………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…. 

 
 

����……………………….. 
9�
�������: ……/…./20…… 

                                                                              
                                                                                                       

                                                                                                             6 – 9 %��. 
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������ �� ��� ���� ����� ����� �� �;
���� ��� :����������� ������� ��� :���������� 
��=
� �������. 

�����"���� ���� ���	������ %BF  ��� �� �;������� 

����� 

 

�, 4'*�4�/�$*�� ���,�>� �24�� �*/�$��� 
�@'4��)�� 

6-17  2�,        <5 5-10 11-25 26-31 >31 

18-34 2�, < 8 8 13 22 > 22 

35-55 2�, < 10 10 18 25 > 25 

55+ 2�, < 10 10 16 23 > 23 

�������� �	
 Lohman, Houtkooper & Going  (1997) 

 

�����"���� ���� ���	������ %BF  ��� �� �;������� 

;�� 

 

 

�, 4'*�4�/�$*�� ���,�>� �24�� �*/�$��� 
�@'4��)�� 

6-17  2�, <12        12-15 16-30 31-36 >36 

18-34 2�, < 20 20 28 35 > 35 

35-55 2�, < 25 25 32 38 > 38 

55+ 2�, < 25 25 30 35 > 35 

�������� �	
 Lohman, Houtkooper & Going  (1997) 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

�����"����  ���� ���	������  %BF  ��� �;������� 

����� 

 

����	
� ���� �������� 

18-34 2�, 5 10 15 

35-55  2�, 7 11 18 

55 + 2�, 9 12 18 

�������� �	
 Lohman, Houtkooper & Going  (1997) 

 

 

 

�����"����  ���� ���	������  %BF  ��� �;������� 

���� 

 

����	
� ���� �������� 

18-34 2�, 16 23 28 

35-55  2�, 20 27 33 

55 + 2�, 20 27 33 

�������� �	
 Lohman, Houtkooper & Going  (1997) 


